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Estudo indica que adicionar leite ao café pode ser mais
sauddavel do que se supunha

Um estudo recente e revisdes sugerem que o café com leite pode
potencializar os efeitos anti-inflamatdrios.

O eterno debate entre tomar o café puro ou com leite envolve
tanto o paladar quanto questdes digestivas.

Para muitos, o café com leite melhora a tolerancia e o prazer, para
outros, o leite distorce o sabor.

Agora evidéncias cientificas complicam essa discussao e sugerem
efeitos que vao além do paladar.

O estudo e a sinergia anti-inflamatdria em relagao ao café

Uma equipe da Universidade de Copenhague, em 2023, mostrou
em modelos pré-clinicos, que os polifendis do café podem
interagir com as proteinas do leite e potencializar a resposta anti-
inflamatdria das células imunoldgicas. Essa interacdo molecular
sugere que, em certos cenarios, o café com leite pode oferecer
uma vantagem sobre o café preto em nivel celular.

Outros trabalhos alertam que as proteinas lacteas se aderem a
compostos como o0s acidos clorogénicos, mudando sua
disponibilidade imediata. Um ensaio cruzado controlado registrou
menor excrecao urinaria de certos metabdlitos quando o café foi
consumido com leite, sugerindo que o café preto pode ser mais
eficaz para alguns beneficios a curto prazo.

Absorc¢ao de ferro e precaucoes
E importante lembrar a interacdo do café com a absorcdo de ferro:

Uma xicara de café pode reduzir em até 39% a captacao de ferro
dos alimentos, efeito maior ainda mais acentuado do que com o
cha. O calcio presente no leite também dificulta a absor¢ao do
ferro nao heme; por isso é aconselhado o ndao consumo de leite
durante as refeicdes principais em caso de risco de deficiéncia.
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Adicionar leite ndo altera a quantidade de cafeina: os guias
europeus estimam que até 400 mg diarios — ou o equivalente a
entre trés e cinco de xicaras dependendo do tipo de preparacao —
somente sdo seguros para adultos saudaveis. A hora do consumo
é importante: reservar para o periodo da manha ajuda a evitar a
interferéncia com o sono noturno.

Em sintese, optar pelo café com leite nao € um pecado nutricional:
pode melhorar a tolerancia gastrica e, em alguns estudos,
aumentar o efeito anti-inflamatdério. Para intolerantes a lactose,
as bebidas vegetais sdao uma alternativa valida. O imprescindivel é
moderar o consumo e ajustar a quantidade se existir problemas
de absorc¢ao do ferro ou impactar no sono.

Se houver deficiéncia de ferro ou suspeita, convém consultar o
médico antes de incorporar rotineiramente lacteos com café. Em
linhas gerais, desfrutar do café com leite permite combinar prazer
e cuidado. Cada pessoa devera avaliar suas prioridades e adaptar
a bebida segundo suas necessidades e tolerancias.
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