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Por: Dra. Guadalupe Teresa Araujo Pulido

El café: cualidades y 
efectos adversos

Aunque por muchos años se ha atribuido a la cafeína una serie de efectos negativos sobre la salud, 
evidencias científicas actuales afirman que el consumo moderado de café —entre tres y cuatro tazas 
al día, dependiendo del tipo de café— en las personas sanas es perfectamente aceptable y, de acuerdo 
con la reafirmación hecha en 1987 por la Administración de Alimentos y Drogas de los Estados Unidos 
—FDA, por sus siglas en inglés—, no implica riesgos para la salud.[1,2,3,4]

El café es una de las bebidas más consumidas en todo 
el mundo, y sus efectos benéficos o dañinos para la 
salud han sido motivo de controversia, aun cuando la 
cafeína, principal ingrediente del café, es una de las 
sustancias alimenticias más estudiadas. 

Café es el nombre con el cual se denomina a la bebida 
que se obtiene por infusión a partir de los frutos y 
semillas (coffea) del cafeto, y que contiene una 
mezcla de diversas sustancias o nutrimentos, entre 
los que se encuentran: mono- y polisacáridos, ácidos 
alifáticos, ácidos grasos, minerales, aminoácidos y 
alcaloides —entre ellos cafeína, teobromina, teofilina, 
paraxantina, teacrina, liberina y metiliberina—.[5, 6]

Hoy en día prevalecen muchos mitos en torno al café; 
sin embargo, existe evidencia científica respecto a los 
beneficios que se obtienen de su consumo moderado, 
debido a la gran cantidad de antioxidantes y 
compuestos  que contienen, los cuales pueden influir 
en nuestro organismo retrasando el envejecimiento, 
previniendo algunas enfermedades —como 
Parkinson, Alzheimer, cálculos renales y biliares, 
entre otras—, manteniendo una buena memoria 
y contribuyendo a mejorar el rendimiento físico y 
mental de quien lo consume.[7]

¿De qué depende que el café 
sea benéfico o dañino para la 
salud?

La composición y las características de una taza de 
café dependen de diversos factores tales como la 
especie de procedencia, el proceso de tostado, el 
grado de molido, el método de preparación, el tipo de 
agua y la cantidad de café utilizado.[6, 9]

La preparación juega un papel muy importante, 
ya que recalentar el café o tomarlo con leche y 
demasiada azúcar es lo que puede ocasionar que este 
represente un riesgo para el organismo. 

Para preparar el café es recomendable utilizar 
filtro, toda vez que este atrapa las grasas del café, 
haciéndolo más recomendable para su degustación. 
Siempre es conveniente consumirlo recién hecho, ya 
que los ácidos del café se acumulan a lo largo del día 
y, al recalentarlo, pueden afectar a quienes presentan 
padecimientos gastrointestinales.[8]

El café no debe hervirse. En México existen 
grupos de población que todavía acostumbran 
hervir el café directamente en el agua y no lo fil-
tran. Se ha encontrado que el café preparado de 
esta manera eleva las concentraciones plasmáti-
cas de colesterol total y colesterol LDL.[10]

Una taza de café solo —sin azúcar ni leche—, tanto 
de grano tostado como soluble, no contiene prácti-
camente calorías —entre 2 y 5 kcal—, por lo que 
podemos consumirla sin tener que preocuparnos por 
el cuidado de nuestro peso. Además, el café contiene 
micronutrientes como la niacina —vitamina nece-
saria para un gran número de funciones metabóli-
cas—, potasio, magnesio y fluoruro —cuyas 
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Una buena preparación del café y la forma en 
que cada organismo se comporte ante la cafeína 
influirán en los beneficios y el placer de disfrutar 
esta aromática bebida.

¿Qué es la cafeína y cuáles son 
sus efectos?

La cafeína es el ingrediente activo del café; se trata de 
una sustancia amarga que pertenece al grupo de las 
xantinas; también se encuentra en el té, el cacao y en 
el chocolate, así como en algunos refrescos —sobre 
todo en los de cola— y en ciertos medicamentos. La 
cafeína produce una serie de efectos estimulantes en 
el organismo —principalmente en el sistema nervi-
oso central—, cuya intensidad dependerá en mayor 
o menor medida de las características propias de cada 
persona.[12]

Desde 1958, la FDA incluyó a la cafeína en la 
categoría GRAS, o sea, de alimentos general-
mente reconocidos como seguros. 

Efectos benéficos de la cafeína:

Incrementa el estado de alerta y la concentración 
—aumenta la actividad mental y la creatividad—.

Estimula el sistema nervioso, facilitando la coordinación 
y mejorando el estado de ánimo y la motivación. 
 
Aumenta la energía y la resistencia, disminu-
yendo el cansancio y la somnolencia.

Numerosos estudios han demostrado que no 
altera la presión arterial ni afecta el ritmo cardiaco 
—solo eleva la presión arterial en personas que 
no beben café de manera regular, pero cuando 
el consumo se vuelve regular, la presión vuelve a 
niveles normales—.

Evita los coágulos sanguíneos que causan ataques 
cardíacos y embolias cerebrales. 

Reduce el riesgo de sufrir Parkinson —un estudio 
reciente señala que quien consume café tiene dos 
o tres veces menos probabilidades de padecer la 
enfermedad que quien no lo hace—.

Reduce el riesgo de la enfermedad de Alzheimer, ya 
que aumenta el consumo de glucosa en el cerebro, 
lo que contribuye a incrementar la cognición.

Dilata los bronquios, combatiendo las crisis de 
asma y otras alergias.

Previene la formación de cálculos renales y 
biliares —varios estudios han comprobado que 
tomar una taza diaria de café ayuda a prevenir la 
formación de cálculos—. 

Es muy buen diurético, por lo que mediante la 
orina ayuda a desechar minerales que podrían 
acumularse en el organismo.

funciones están relacionadas principalmente con 
la constitución de los huesos y la regulación tanto 
de los líquidos del cuerpo como de las secreciones 
digestivas—.

Alivia o disminuye el dolor de cabeza, dilatando 
los vasos sanguíneos del cerebro, lo que reduce la 
intensidad del dolor.

Favorece el efecto analgésico de la aspirina y de 
otros medicamentos.

Ayuda a prevenir las caries —siempre y cuando 
se tome sin azúcar ni leche—, al evitar el creci-
miento de bacterias en la boca.

Puede disminuir la depresión, por sus propiedades 
estimulantes naturales que brindan energía, 
así como reducir hasta en un 30% el riesgo de 
desarrollar diabetes, ya que sus componentes dis-
minuyen la concentración de azúcar en la sangre.

El consumo de café ha mostrado reducir el riesgo 
de desarrollar cirrosis hepática.[12, 14, 19]

Refutando mitos

Respecto a los efectos no deseables atribuidos al 
café, investigaciones actuales demuestran que:

No causa osteoporosis. Si se consume la cantidad 
necesaria de calcio en la alimentación, la cafeína 
no modifica los huesos.

No causa úlceras gastrointestinales. Las úlceras 
son causadas por una bacteria, no por el café, 
aunque no es recomendable consumirlo si se tiene 
algún padecimiento en el estómago o los intestinos.

No causa cáncer. Estudios recientes señalan que 
disminuye el riesgo de desarrollar algunos tipos de 
cáncer, como el de colon o de vejiga.(20) 

No afecta al embarazo. Se ha demostrado que 
el consumo de dos tazas de café al día no afecta 

al bebé ni ocasiona consecuencia negativa alguna 
durante la gestación.

No afecta a los niños. Existen estudios que 
demuestran que, consumida en cantidades mo-
deradas, la cafeína no es dañina para niños que 
se encuentran en condiciones normales de salud; 
en infantes hiperactivos, sin embargo, debe ser 
restringida, pues se trata de un estimulante. Por 
ello, es recomendable vigilar la cantidad de cafeína 
que consume un niño, ya que, en dosis excesivas, 
inhibe el apetito y puede afectar negativamente 
su nutrición. Por otra parte, como no existe un 
requerimiento nutricional para la cafeína, puede 
eliminarse por completo de la alimentación del 
menor. 

No quita el sueño a la mayoría de las personas. 
La cafeína puede ocasionar alteraciones del sueño, 
que van de muy leves a moderadas, dependiendo 
de la sensibilidad de las personas. Tomar café por 
la tarde puede provocar insomnio; hacerlo con 
moderación, sin embargo, no provoca trastornos 
en el sueño.

No crea adicción. El riesgo de desarrollar adicción 
a la cafeína que procede de una taza de café es 
mínimo. De acuerdo con la Organización Mundial 
de la Salud, “no existe ningún tipo de evidencia 
que indique que el uso de la cafeína sea ni remota-
mente comparable a las consecuencias físicas y 
sociales que se asocian con la adicción a las drogas 
peligrosas”. Algunas personas considerablemente 
sensibles pueden presentar efectos leves y 
temporales —como dolor de cabeza, ansiedad 
e irritabilidad— cuando aumentan su consumo 
diario de manera rápida y sustancial. Cualquier 
trastorno causado por la suspensión repentina del 
consumo de cafeína puede evitarse disminuyendo 
progresivamente su consumo a lo largo de varios 
días.[12, 14, 19]
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Recomendaciones para 
el consumo de café

La dosificación de cafeína depende del método de 
preparación y de la variedad del café.   
                                         
La FDA toma los siguientes rangos de contenido 
de cafeína:

No es recomendable tomarlo después de las 
6:00 p. m. si se padece insomnio.

Se debe evitar consumirlo si se padece migraña y 
esta empeora al tomarlo.

No se debe consumir si se padece gastritis o 
problemas digestivos. 

Debe evitarse su consumo si se tienen quistes en 
mama o se padece hipertiroidismo.

Si se están tomando medicamentos, deben con-
sultarse con el médico las posibles interacciones 
con la cafeína. 

Existen, sin embargo, las 
siguientes contraindicaciones 
respecto al consumo de café:  

Recuerda que: 

El consumo de café en las dosis recomendadas 
por las FDA puede tener beneficios para la salud.

Cuando se exceden las cantidades recomenda-
das, pueden presentarse efectos secundarios 
indeseables como taquicardia, hipertensión 
arterial, insomnio, ansiedad, nerviosismo, irritabi-
lidad, gastritis, temblor, náusea, vómito e incluso 
alteraciones psiquiátricas como la dependencia.

El café recién hecho y el recalentado tienen 
propiedades completamente diferentes; depen-
diendo del organismo, afectarán o no la salud. 

Consumir café hervido y sin filtrar eleva las concen-
traciones de colesterol total y colesterol LDL en la 
sangre. Por el contrario, el café filtrado no parece 
tener estos efectos adversos en los perfiles de lípidos. 

Una taza de 150 ml (5 oz)

La dosis diaria límite recomendada es:

Filtrado: 115 mg de cafeína

Percolado: 80 mg de cafeína

Instantáneo: 65 mg de cafeína

Descafeinado: 3 mg de cafeína

Café de grano

Café instantáneo

Té 

Mujeres embarazadas

3 a 4 tazas

5 tazas 

5 tazas

2 tazas
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La sensibilidad a la cafeína no es la misma en 
todas las personas: mientras algunas pueden 
beber varias tazas de café, té o refrescos en el 
lapso de una hora sin sentir ningún efecto, otras 
pueden experimentar sensaciones producto de 
tales efectos estimulantes después de una sola 
taza. La cafeína no se acumula en el torrente san-
guíneo ni en el cuerpo, y por lo general se excreta 
a las pocas horas de haber sido ingerida.

Se considera como moderado el consumo de 
aproximadamente 300  a 400 mg de cafeína al día 
—dependiendo de cada persona—, lo que equivale 
a tres tazas o un litro de café o té —sin azúcar—. 
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