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rQue es

el caie?

Muchos tal vez solo lo-
gren ver al café como la
mezcla de agua con granos de
cafeina, pero la verdad es que
esta simple bebida aporta de-
masiados nutrientes esencia-
les a nuestro organismo. Una
sola taza te brinda riboflavina
(vitamina B2) acido pantoténi-
co (vitamina B5), manganeso,
potasio, magnesio y niacina.
En la dieta occidental, es la
mayor fuente de antioxidantes.
Ya que, posee mas que la ma-
yoria de las frutas y verduras.
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De acuerdo con los historia-
dores, al inicio solo se acos-
tumbraba masticar las hojas o
hervirlas, pero realmente fue
hasta después del afio 1714 que
comenz6 a cultivarse y hacerse
popular su consumo en todo el
mundo.

Las bayas del café se obtie-
nen de dos de las mas de 100
especies de arbustos del cafe-
to —Coffea arabica y Coffea
Canephora—.
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Sus granos, después de tos-
tarse y molerse, sirven para
preparar la deliciosa bebida
del café, que es mundialmente
famosa por ser altamente esti-
mulante, siendo una de las tres
bebidas més consumidas en el
mundo junto con el agua y el
te.

El grano se debe tostar para
disminuir la acidez, aumentar
la intensidad de la textura y
lograr el equilibrio entre el aro-
ma, el dulzor o amargo y la aci-
dez del café.

Durante el tostado del grano
de café ocurren dos momen-
tos de explosion que se utili-
zan como indicadores del nivel
de tueste alcanzado que son:
rubio, canela, medio, ropa de

monje, marrén, marrén obs-
curo, francés (seminegro) e ita-
liano (negro).

También la molienda tiene un
impacto importante en el sabor
final de la bebida, un molido
mas fino producen sabores mas
intensos y dasperos, mientras
que un molido grueso produce
un café mas acuoso e insipido.

Comunmente, el café se con-
sume antes o durante el desa-
yuno, solo o con leche, frio o ca-
liente, con o sin aztcar, aunque
también se le suele anadir cre-
ma, chocolate, leche condensa-
da o algtn licor, dependiendo
de la receta de la bebida. Ac-
tualmente, existe también la
version descafeinada.
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El café tiene mdas de mil
compuestos bioactivos con
potenciales terapéuticos an-
tioxidantes, antinflamatorios,
antifibréticos y anticancerige-
nos, entre los que se encuentra
la cafeina, los acidos clorogéni-
cos, los diterpenos, el cafestol y
el kahweol.

La historia del café data del si-
glo XI en Etiopia, aunque tam-
bién hay datos de su cultivo en
Yemen en el siglo XV, en don-
de se conocia como Moca.

Historia

a historia de cémo se ex-

tendié por todo el mun-
do el cultivo y el consumo de
café es una de las méas atracti-
vas y romdnticas que pueda
haber. Esa historia empieza en
el Cuerno de Africa, en Etiopia,
donde el cafeto tuvo su origen
probablemente en la provincia
de Kaffa. Hay varios relatos,
imaginativos pero poco proba-
bles, acerca de como se descu-
brieron los atributos del grano
tostado de café.

Cuenta uno de ellos que a
un pastor de cabras etiope le
asombré el animado compor-
tamiento que tenian las cabras
después de haber mascado ce-
rezas rojas de café.

del caie

Lo que se sabe con mas certe-
za es que los esclavos a los que
se llevaba de lo que es hoy el
Sudén a Yemen y Arabia a tra-
vés del gran puerto de aquel
entonces, Moca, sinénimo aho-
ra con el café, comian la sucu-
lenta parte carnosa de la cereza
del café.

De lo que no cabe duda es
de que el café se cultivaba en
el Yemen ya en el siglo XV y
es probable que mucho antes
también.

Moca era también el puer-
to principal de la tnica ruta
maritima a la Meca, el lugar
mas concurrido del mundo en
aquella época.

Los é&rabes, sin embargo, te-
nian una rigurosa politica de no
exportar granos fértiles de café,
para que no se pudiese cultivar
en ningtn otro lugar. El grano
de café es la semilla del cafeto,
pero cuando se le quitan las ca-
pas exteriores se vuelve infér-
til. Muchos fueron los intentos
que se hicieron para lograr lle-
varse algunos cafetos o granos
tértiles, pero esa carrera la ga-
naron por fin los holandeses en
1616, que consiguieron llevar-
se algunos a Holanda y alli los
cultivaron en invernaderos.
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guieron llevarse algunos a
Holanda y alli los cultivaron en
invernaderos.

Al principio, las autoridades
del Yemen alentaron mucho
el consumo de café, ya que sus
efectos se consideraban pre-
feribles a los mas fuertes del
“Kat”, un arbusto cuyas hojas
y brotes se masticaban como
estimulante. Los primeros es-
tablecimientos de servir café se
abrieron en la Meca y se llama-
ban “kaveh kanes”. Ese tipo de
establecimiento se extendi6 ra-
pidamente por todo el mundo
arabe y los cafés se convirtieron
en lugares muy concurridos en
los que se jugaba al ajedrez, se
intercambiaban chismes y se
disfrutaba del canto, el baile y
la musica.

Los establecimientos esta-
ban decorados con lujo y cada
uno de ellos tenia su propio
caracter. Nada habia habido
antes como el establecimiento
de café: un lugar en el que se
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podia hacer vida de sociedad
y tratar de negocios en un am-
biente comodo y al que todo el
mundo podia ir por el precio
de un café.

Los establecimientos de café dra-
bes pronto se convirtieron en cen-
tros de actividad politica y fueron
suprimidos. Después, en las si-
guientes décadas, el café y los esta-
blecimientos de café fueron prohi-
bidos varias veces, pero siguieron
reapareciendo. Con el tiempo se
encontré una solucién: el café y
los establecimientos de café tuvie-
ron que pagar impuestos.

os holandeses empezaron

también a cultivar café en
Malabar, en la India, y en 1699
llevaron alguno a Batavia, en
Java, en lo que es ahora Indo-
nesia. Unos cuantos afios des-
pués, las colonias holandesas
se habian convertido en la g
principal fuente de sumi- g
nistro de café a Europa.

Los comerciantes venecia-
nos fueron los que prime-
ro llevaron el café a Europa en
1615. Esa fue la época en que
también aparecieron en Euro-
pa las otras dos grandes be-
bidas calientes: la primera, el
chocolate caliente, que lleva-
ron los espafioles de las Améri-
cas a Espafia en 1528; la otra el
té, que se vendié por primera
vez en Europa en 1610.

Al principio el café lo vendian
sobre todo los vendedores de
limonada y se crefa que tenia
cualidades medicinales. El pri-
mer establecimiento de café en
Europa se abrié en Venecia en
1683, y fue el famosisimo Ca-
ffe Florian de la Plaza de San
Marcos, que abri6 sus puertas
en 1720 y sigue atn hoy abierto
al pablico.

El mayor mercado de seguros
del mundo, Lloyd’s de Londres,
empez6 a funcionar como un es-
tablecimiento de café. Empezo el
negocio en 1688 Edward Lloyd,
que preparaba alli las listas de los
buques que sus clientes habian
asegurado.
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La primera referencia a que
se tomaba café en Nortea-
mérica data de 1668 y, pronto
después de esa fecha, se abrie-
ron establecimientos de café en
Nueva York, Filadelfia, Boston
y algunas otras ciudades. El
Boston Tea Party del1773 se pla-
nedé en un establecimiento de
café, el Green Dragon. Tanto
la Bolsa de Nueva York como
el Banco de Nueva York empe-
zaron en establecimientos de
café, en lo que es hoy el distrito
financiero de Wall Street.

Fue en el decenio de 1720 cuan-
do el café se empezd a cultivar
por primera vez en las Américas,
gracias a lo que es quiza el relato
mas fascinante y romantico de la
historia del café. Gabriel Mathieu
de Clieu era un oficial de la Marina
francesa que estaba de servicio en
la Martinica y que, en 1720, viajo
a Paris con permiso. Con alguna
ayuda y no poco encanto personal
adquiri6 un cafeto que se llevo con
¢l en el viaje por mar de vuelta.

El cafeto fue instalado en una
caja de cristal y dejado en cubier-
ta para mantenerlo caliente y que
no lo danase el agua salada. El
viaje estuvo lleno de incidentes,
o al menos asi fue como lo con-
té6 Mathieu de Clieu en su diario:
piratas tunecinos persiguieron el
buque, hubo una fuerte tormenta
y el cafeto tuvo que ser amarrado.
Nuestro héroe se vio obligado a
enfrentarse con un enemigo a bor-
do que tenia envidia y traté de sa-
botear el arbusto, hubo una pelea
violenta en la que una de sus ramas
se quebrd, pero el cafeto sobrevivid
a todo ello.

Después de esos incidentes el
buque quedd inmévil por falta de
viento y se raciono el agua potable.
Para De Clieu estaba claro qué era
lo mas importante de todo y cedio
la mayor parte del agua que le co-
rrespondia al cafeto. El cafeto so-
brevivid y él también.

Por ultimo, el buque llegé a la
Martinica y el cafeto fue replanta-
do en Preebear, donde lo cercaron
con un seto de espinas y lo cuida-
ron esclavos. El cafeto crecio, se

multiplicé, y en 1726 se hizo la

primera cosecha. Estd registrado
que en 1777 habia entre 18 y 19
millones de cafetos en la Marti-
nica. Habia quedado establecido
el modelo para un nuevo cultivo
comercial que podia darse en el
Nuevo Mundo.

Fueron los holandeses, sin em-
bargo, los que primero empezaron
a propagar el cafeto en América
Central y del Sur, donde hoy en dia
reina sin rival como el principal
cultivo con fines comerciales del
continente. El café llegd primero
a la colonia holandesa de Surinam

en 1718, y después se plantaron
cafetales en la Guyana francesa y
el primero de muchos en Brasil, en
Para. En 1730 los britanicos lleva-
ron el café a Jamaica, donde hoy en
dia se cultiva el café mas famoso y
caro del mundo, en las Blue Moun-
tains. Llegado 1825, América
Central y del Sur estaban en ruta
hacia su destino cafetero. Esa fe-
cha es también importante porque
fue cuando se plant6 café por pri-
mera vez en Hawai, que produce el
unico café estadounidense.

Para los estadounidenses, los ma-
yores consumidores del mundo,
Seattle es el nuevo hogar espiritual
del café. La ciudad mas lluviosa
de entre las principales de los Es-
tados Unidos dio a luz, en la dé-
cada de 1970, una cultura cafetera
o de “Latte” que se impuso en los
Estados Unidos y mejord de forma
espectacular la calidad general del
café que toman los estadouniden-
ses. Hoy en dia, en cualquier lugar
publico de los Estados Unidos ha-
bra uno o varios puestos de café
que ofrecera una variedad de cafés,
bebidas y refrigerios.
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Esa recién descubierta “cul-
tura cafetera” ha empezado a
extenderse al resto del mun-
do. En los paises que ya tenian
gran tradicién cafetera, como
Italia, Alemania y los paises
escandinavos, afadi® nuevos
conversos a los placeres del
buen café. Hoy es posible en-
contrar buen café en cualquier
ciudad importante del mundo,
desde Londres hasta Sydney y
hasta Tokio; manana se tomara
mas café en todo el mundo y, lo
que es mas importante, un café
mejor.

No es posible exagerar la im-
portancia del café en la econo-
mia mundial. El café es uno
de los productos primarios
mas valiosos, segundo en valor
durante muchos afios tnica-
mente al petréleo como fuente
de divisas para los paises en
desarrollo. El cultivo, proce-
samiento, comercio, transpor-
te y comercializacion del café
proporciona empleo a millones
de personas en todo el mundo.
El café tiene una importancia
crucial para la economia y la
politica de muchos paises en
desarrollo.

Para muchos de los paises me-
nos adelantados del mundo, las
exportaciones de café represen-
tan una parte sustancial de sus
ingresos en divisas, en algunos
casos mas del 80%.

El café es un producto béa-
sico que se comercia en los
principales mercados de mate-
rias primas y de futuros, muy
en especial en Londres y en
Nueva York.
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Plantacion

Aunque la imagen de las

plantaciones de café (las
llamadas “zonas cafeteras”) se
asocie a menudo con la de in-
mensos terrenos que se pueden
encontrar en diversos paises,
segin un informe de 2004 la
producciéon mundial de café
proviene, alrededor de un 70
%, de explotaciones principal-
mente familiares de superficie
inferior a diez hectéareas, inclu-
so generalmente por debajo de
cinco hectareas.

Al tratarse de pequefios agri-
cultores, el cultivo del café da
trabajo a un enorme numero
de personas, ya que la reco-
leccién, muy raramente meca-
nizada, requiere un tiempo de
mano de obra importante, que
constituye la parte fundamen-
tal del coste de produccion.33
Asi pues, segiin una fuente de
2007, solo en Brasil, se estima
que hay alrededor de 220 000
plantaciones de café que le dan

trabajo a mas de 3.5 millo-
nes de personas,34 y en 2017,
también en Brasil, el sector da
empleo a unas 8,4 millones de
personas y la produccion esta
dividida en 300.000 fincas.

Un cafeto joven necesita tres
a cuatro afios para comenzar a
producir frutos, alcanzando su
mayor productividad a los seis
u ocho afios. El arbusto puede
vivir numerosas décadas, pero
es comercialmente viable solo
hasta los veinticinco o treinta
anos.36.

Las plataciones pueden ha-
cerse completamente al des-
cubierto, lo que facilita la or-
ganizaciéon de las operaciones
de cultivo y aumenta la pro-
duccién frutal al aprovechar
al maximo la radiaciéon solar,
siempre y cuando no haya
otros factores limitantes como
la fertilidad del suelo, el agua,
entre otros; sin embargo tiene
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la desventaja de disminuir la

longevidad de la planta y de
requerir fertilizantes y pestici-
das. Por otra parte, las plan-
taciones pueden hacerse a se-
misombra —se habla de café
de sombra—, lo que mejor se
corresponde con la autoecolo-
gia de la especie, pero reduce
la productividad y complica la
gestion.

Hay numerosos métodos de
cultivo de sombra, desde la
plantaciéon directa en bosque
hasta combinaciones de arbo-
les de refugio cortados en fun-
cion de la fase de fructificacion
de los cafetos o hasta sistemas
de policultivo. Las plantacio-
nes de sombra inducen gene-
ralmente una mejor biodiver-
sidad, aunque muy variable
en calidad segun los sistemas
empleados.

uando los frutos llegan a

la madurez puede comen-
zar la cosecha del café. Esta
época varia de acuerdo al cli-
ma y la altitud; por ejemplo, en
Java se producen tres cosechas
anuales, por lo que la recolec-
cion se extiende practicamente
durante todo el afio, mientras
que en Brasil la cosecha se rea-
liza de mayo a septiembre y en
Colombia de marzo a abril y de
noviembre a diciembre.

La recoleccion se realiza prin-
cipalmente en forma manual y
selectiva, recogiendo solo las
cerezas de café maduras y evi-
tando dafar las yemas de las
ramas, lo que implica tener que
repasar en varias oportunida-
des el mismo arbusto, pero que
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obtiene las mejores varieda-
des de café. El trabajador va
dejando las cerezas recolec-
tadas en un canasto que lleva
atado a la cintura; cuando el
canasto se llena, se llenan unos
costales que el mismo trabaja-
dor transporta a la zona de be-
neficio.33 Alternativamente al
desgrane selectivo, se ha ocu-
pado una técnica de «sobado»,
que estd desaconsejada por-
que dafia la planta y reduce su
productividad.

Otra forma de recoleccién es
el raspado o despalillado de
la rama del cafeto, que arranca
todos los frutos, independiente
de su madurez, por lo que se
debe seleccionar con cuidado
el momento de la cosecha de
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manera de maximizar la can-
tidad de frutos en su punto.Los
frutos caen sobre el suelo o so-
bre lonas; luego se separan por
venteo las impurezas que pu-
dieran haber caido. La presen-
cia de frutos verdes producen
un café més acido, pero esto se
puede evitar si se separan di-
chos frutos de lo recolectado.
En Brasil y Hawai también se
usa la cosecha mecanizada, que
se basa principalmente en ha-
cer vibrar las ramas hasta que
los frutos caen.

Una vez cosechados los fru-
tos, también llamados «café
cereza», deben procesarse para
retirar pulpa y mucilago y asi
obtener el grano recubierto por
el pergamino, denominado
«café pergamino» o «café ver-
de». Inicialmente las cerezas
de café recién cogidas se proce-
san, ya sea mediante el método
seco o el humedo, y se deben
tratar el mismo dia de su cose-

cha a riesgo de que comience
la fermentacion y los granos se
manchen.

Se emplea el proceso seco
para el café robusta y gran
parte del café ardbigo de Brasil,
Etiopia, Haiti y Paraguay asi
como para parte del café arabi-
go de Ecuador e India. Los fru-
tos se extienden en tendales de
cemento en capas de ocho cen-
timetros de espesor, que deben
removerse varias veces al dia.

Durante la noche, los frutos
deben amontonarse y cubrirse
con una lona. Asi se secan las
cerezas de café al sol, durante
diez a veinte dias, hasta que se
obtiene un 12,5 % de humedad
y el llamado «café bola». Dicho
café es una bola de color casta-
fio oscuro en cuyo interior re-
suenan los granos.

El café bola pasa al proceso de
pilado, donde se muele para
eliminar la capa exterior (cons-
tituida por epicarpio, mesocar-
pio y endocarpio).53 El grano
resultante se denomina «café
natural» o «café oro». Los sub-
productos pueden servir como
combustible, como alimento
para animales o como compost.

or otra parte, el proceso

himedo se utiliza en Co-
lombia, Costa Rica, Guatemala,
El Salvador y Kenia. Las cere-
zas de café maduras se sumer-
gen en agua para eliminar las
mas livianas y la basura, luego
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se procesan en maquinas des-
pulpadoras para quitar la capa
exterior y parte del mucilago
que se encuentra debajo de
esta. La despulpadora debe
estar calibrada de acuerdo al
tamafio del grano para evitar
que el café resulte danado en
el proceso. Se obtiene por una
parte el llamado «café baba» —
que es el grano recubierto por
el pergamino y parte del muci-
lago—, y la pulpa, que puede
usarse como compost.

En seguida, es necesario fer-
mentar el café baba en los tan-
ques respectivos. Este proceso
enzimético descompone las ca-
pas remanentes de mucilago y
toma tipicamente veinticuatro
horas, dependiendo de la tem-
peratura ambiental. El agua
mucilaginosa, llamada aguas
mieles, es un afluente que pue-
de causar serios problemas de
contaminacién, al descargarlo
directamente a los arroyos o
rios.

En seguida, es necesario fer-
mentar el café baba en los tan-
ques respectivos. Este proceso
enziméatico descompone las ca-
pas remanentes de mucilago y
toma tipicamente veinticuatro
horas, dependiendo de la tem-
peratura ambiental. El agua
mucilaginosa, llamada aguas
mieles, es un afluente que pue-
de causar serios problemas de
contaminacién, al descargarlo
directamente a los arroyos o
rios.

El proceso huimedo requiere
una gran cantidad de agua y
puede provocar serios proble-
mas de contaminacion. Se pue-
de reciclar la mayoria del cau-
dal para economizar agua, y, al
hacer esto, se concentra el con-
tenido de enzimas en el agua,
para el proceso de produccion
de pulpa, y esto facilita la fer-
mentacion. El agua utilizada

para el lavado final puede ver-
terse directamente a los rios,
pero el otro afluente debe pasar
por los pozos de filtracion.

Luego de un lavado final, el
café (ahora llamado «perga-
mino») se seca al sol o artifi-
cialmente. Luego, el café se
descascara para quitar la capa
plateada y la de vitela, produ-
ciendo el café en grano «limpio»
o «verde» que se comercializa
internacionalmente.4950  Los
desechos de este proceso pue-
den aprovecharse como abono,
como combustible para el seca-
do del café o para generar gas
combustible.

El café puede conservarse prote-
gido por su propia cascara durante
un cierto tiempo. Algunas cose-
chas incluso se envejecen para me-
jorar el sabor del café.
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Variedades del cafe

Existen dos grandes espe-
cies genéticas o especies,
Cafeto Arabica (Coffea Arabi-
ca) y Cafeto Robusta (Coffea
Canephora). Luego, segtn las
caracteristicas botanicas de la
planta hay mdultiples varieda-
des y subvariedades (distin-
guiéndose por el terreno, la
altura, el clima o el régimen de
lluvia en los que se pueden cul-
tivar).

A su vez segun el tamarfo del
grano, se distinguen mas de
una decena de clases (siendo
tipo AA la denominacién del
mas grande).

Ademas, los granos se clasi-
fican segtn sabor (los criterios
sobre el sabor incluyen térmi-
Nnos como «citrico» o «terroso»),
contenido, cuerpo y acidez.
y mas raras alcanzan precios
muy elevados.

Es la especie original. Sur-
gio en la region de la ac-
tual Etiopia. Es la mdés culti-
vada (aproximadamente el 75
% de la produccién mundial),
aunque requiere condiciones
maés exigentes de cultivo. Su
sabor es mas complejo y con-
tiene mas sutilezas respecto del
robusta.

. Tarraztt de Costa Rica.
Del valle de Tarrazd, en las
montafias del exterior de San
José; el café arquetipo del esta-
do es La Minita.

. Huehuetenango de
Guatemala. Crece a partir de
los 1 500 metros de altura en la
region del norte, una de las re-
giones mas remotas de Guate-
mala en las que se cultiva café.

. Harrar de Etiopia. De la
region de Harar, Etiopia.

. Yirgacheffe de Etiopia.

De la zona de la ciudad de
Yirga Cheffe.

. Aricha de Etiopia. Sida-
mo, en el sur de Etiopia66

. Sidamo de Etiopia. De la
antigua provincia de Sidamo,
hoy Oromia, Etiopia.

. Kona hawaiano. Crece
en las laderas de Hualalai en el
distrito de Kona en la Gran Isla
de Hawiai.

. Café Blue Mountain de
Jamaica. De la region de las
Montanas Azules en Jamaica.
Debido a su popularidad, al-
canza un precio alto en el mer-
cado.

. Java. De la isla de Java,
en Indonesia. Este café fue tan
comerciado que «java» se con-
virtié en un término del argot
para denominar al café.

. Kenya AA. De Kenia. El
«AA» es una clasificaciéon de la
calidad en el sistema de subas-
tas del café en Kenia. Procede
de cualquiera de varios distri-
tos. Conocido entre los entu-
siastas del café por tener un
sabor «acido».

. Mandheling y Lintong
de Sumatra. Lintong debe su
nombre al distrito Lintong, si-
tuado al norte de Sumatra.

. Toraja Kalossi de Céle-
bes. Crece en grandes altitudes
en la isla de Célebes en el cen-
tro del archipiélago de Malay
en Indonesia. Kalossi es una
pequena ciudad del centro de
Célebes que sirve como punto
de recoleccion del café y Tora-
ja es el area montafiosa donde
crece el café. Célebes muestra
un cuerpo rico, con una acidez
equilibrada (ligeramente ma-
yor que la del Sumatra) y es
multidimensional en caracter.
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. Moka. Café yemeni co-
mercializado a través del que
fuera el gran puerto de Moca.
Se cree que el moka fue el pri-
mer café utilizado en mezcla,
junto a granos de Java. No debe
confundirse con el estilo de
preparacion (café con cacao).

. Peaberry de Tanzania.
Crece en el monte Kilimanjaro,
en Tanzania. Peaberry significa
que los granos vienen de una
cereza (fruto del café) que sola-
mente contiene una semilla (un
grano) en lugar de las dos ha-
bituales. Los peaberries suelen
aparecer con una frecuencia
del 5 % aproximadamente en
cualquier cosecha.

. Kopi Luwak (o café de
civeta). Es el café obtenido a
partir de granos de café que
han sido digeridos por la cive-
ta (Paradoxurus hermaphro-
ditus). Parece ser que al pasar
por el tracto intestinal, los gra-
nos de café son alterados qui-
micamente y pierden parte de
su amargura, se cree asimismo
que la predileccion de la civeta
por granos de alta calidad con-
tribuye al sabor de este café.

. Sierra Nevada de Santa
Marta, Colombia. Cosechado
por los indios arhuacos. Ade-
mas, en Colombia se cultivan
las variedades Maragogype,
Caturra, Typica y Bourbon.

riginario de la Reptublica
Democratica del Congo
(antes “Congo Belga”), el ca-
feto robusta es una planta mas
resistente y menos exigente a
la hora de sus condiciones de

cultivo. Asi, es un cultivo que
rinde mds, ya que puede ser
cultivado en terrenos llanos,
lo que aumenta la cantidad de
plantas por superficie.

Es de sabor intenso, con ma-
yor contenido de cafeina (dos
veces mas que el arabigol) y
con mayor acidez. Resulta una
infusion mas densa (con mas
cuerpo). Es menos aromaético
y mas simple respecto del ara-
bica. Es la especie con que se
fabrica casi la totalidad de los
cafés instantaneos y los moli-
dos econémicos para cafeteras
de filtro.

menudo se realizan mez-

clas de cafés para con-
seguir combinaciones equili-
bradas o complejas, y existen
muchas mezclas populares.
Una de las mezclas tradicio-
nales més antiguas es la de
Moka-Java, combinando gra-
nos de ambos tipos de planta.

Las particulares notas de sa-
bor chocolateado de la moka

dieron lugar a la popular be-
bida condimentada con choco-
late, el café moca, que se pudo
haber inventado en circunstan-
cias donde no habia disponibles
granos de moka. Hoy en dia, la
mezcla de Moka-Java se lleva a
cabo a menudo con otras varie-
dades para proporcionar diver-
sidad. Ademas de las mezclas
comercializadas, muchas ca-
feterias tienen su propia firma
«mezcla de la casa».

Algunas variedades de gra-
nos son tan conocidas y de-
mandadas que son mucho
mas caras que otras. Los cafés
Montafia azul de Jamaica y el
Kona hawaiano son quizas los
ejemplos més importantes. Es-
tos granos se mezclan a menu-
do con otras variedades, mas
econdémicas, y se le afiade el
término «mezcla» al etiqueta-
do, como por ejemplo «Mezcla
Montafia azul» o «Mezcla de
Kona» aunque contengan una
pequenia cantidad del café.
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Benelicios

1 café es conocido por ser

fuente de cafeina, la sus-
tancia psicoactiva mas consu-
mida en el mundo, que blo-
quea el receptor de adenosina,
un nucleésido que estimula el
suefio, por lo que si el café se
consume en exceso puede pro-
ducir agitacion, falta de suefio,
ansiedad e insomnio.

Por lo anterior, se recomien-
da ingerir el café en cantidades
moderadas que dependen de la
tolerancia individual de cada
persona a la cafeina.

Cabe mencionar que los efec-
tos benéficos de la cafeina han
sido observados en fuentes na-
turales del estimulante, no asi
en los alimentos o bebidas en
las que la cafeina estd afiadida
como ingrediente, ya que su
consumo se asocia con taqui-
cardias, elevacion de la presion

L

arterial, dolor de cabeza y an-
siedad, por lo que es importan-
te distinguir entre las fuentes
naturales de cafeina de aque-
llas en donde la sustancia fue
afiadida, como los refrescos de
cola o las bebidas energizantes.

El café aporta también antioxi-
dantes que se han asociado con
efectos anticancerigenos, ya
que ademas de combatir el de-
terioro celular, ayudan a miti-
gar el dafio producido por las
mutaciones genéticas caracteri-
zadas por la enfermedad.

Una porcién de expresso tiene
80 miligramos (mg) de cafeina.
Se considera que las dosis bajas
son aquellas inferiores de 200
mg y las moderadas entre 200
y 400 mg para un adulto sano,
que son cantidades que favore-
ce el aprovechamiento de los
beneficios del café, como la

activacion, tanto cognitiva
como fisica, sin obtener los
riesgos. Ademas, el consumo
de café mejora la sensacion de
bienestar, atencién y concen-
tracion, efectos que puede per-
manecer de tres a seis horas.

Otras ventajas del consumo
del café es la disminucién en el
riesgo de diabetes tipo 2, la en-
fermedad de Parkinson y otras
formas de demencia.

En un estudio, los consumido-
res de mas de una taza al dia
de café presentaron 11% me-
nos riesgo de diabetes tipo 2.
En otro estudio, el consumo de
3 tazas de café al dia se asocio
con 50% menos riesgo de can-
cer de higado, y en un metané-
lisis, el consumo de tres a cua-
tro tazas de café al dia mostro
la mayor prevencién de riesgo
de mortalidad por cualquier
causa y también por mortali-
dad cardiovascular.

En deportistas, la cafeina del
café también puede ayudar a
aumentar la potencia muscu-
lar, por lo que frecuentemente
se utiliza como una bebida in-
dicada por profesionistas en el
deporte.

También la microbiota intes-
tinal se ve favorecida con su
consumo, mejorando su di-
versidad y equilibrio por los
metabolitos del café al que el

consumidor se expone con esta
bebida.

Su consumo moderado tam-
bién favorece habilidades psi-
comotoras como la conduccion
vehicular, la cual se ha obser-
vado més estable, precisa y
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segura en comparacién conlos
no consumidores. No obstante,
Su consumo excesivo en em-
barazadas se ha asociado con
bajo peso en el recién nacido y
en mujeres ha sido relacionado
con mayor riesgo de fracturas.

Costos

1 cultivo, procesamiento,

comercio y transporte del
café proporciona millones de
empleos en todo el mundo, por
lo que tiene una importancia en
la economia y politica de mu-
chos paises en desarrollo, in-
cluyendo México.

Actualmente, se cultiva prin-
cipalmente en paises tropicales
y subtropicales. Brasil es el pais
con un poco mas de un tercio
de la produccion mundial de
café, mientras que México, se-
gun datos de 2018, fue uno de
los 10 principales productores
mundiales de café arabigo.

Su costo promedio ronda
en los $16 pesos por 100 gra-
mos (g) de grano y $18 pesos
cuando estd molido.El café
soluble se puede encontrar
en multiples puntos de venta,
con un precio de aproximada-
mente $35 pesos por 100 g de
producto.

Se recomienda su preparacion
de preferencia sin endulzar y
evitando utilizar capsulas u
otros contaminantes que pro-
ducen plasticos de un solo uso.

También se recomienda in-
gerirse durante la primera mi-
tad del dia y evitar su ingesta
después de la media tarde,
para no perjudicar la duracion
o calidad del suefio, especial-
mente en personas mayores
de 50 afios, ya que el ritmo de
metabolizacién de la cafeina en
el organismo disminuye con
la edad, ocasionando que sus
efectos se prolonguen.

También es importante que
personas con alteraciones car-
diovasculares graves, proble-
mas gastrointestinales o insu-
ficiencia hepética y renal, asi
como personas con epilepsia y
trastornos de ansiedad o sue-

o eviten el consumo de café y
otras fuentes de cafeina.

Freepik-17045263
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Farmacologia

Una sustancia quimica
psicoactiva en el café es
la cafeina, un estimulante del
sistema nervioso central, que
ejerce una accion antagonista
no selectiva de los receptores
de adenosina.7677 El café tam-
bién contiene beta-carbolina y
harmano, ambos inhibidores
de la monoamino oxidasa que
quiza contribuyen a su efecto
psicoactivo.

Las enzimas de un higado
sano descomponen la cafeina.
Los metabolitos excretados
son sobre todo paraxantinas
(la teobromina y la teofilina) y
una pequeia cantidad de ca-
feina sin metabolizar. Por con-
siguiente, el metabolismo de la
cafeina depende de las condi-
ciones del sistema enzimético
del higado.

Se ha demostrado que los po-
lifenoles del café afectan a los
radicales libres in vitro, pero no
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pero no hay evidencia de que
este efecto se presente en los
seres humanos. Los niveles de
polifenol varian en funcién de
como se tuesten los granos de
café y por cudnto tiempo se
tuesten.

Segun el Instituto Linus Pau-

ling y la Autoridad Europea
de Seguridad Alimentaria, los
polifenoles de la dieta, como
los que se ingieren al consu-
mir café, tienen poco efecto
antioxidante después de su
ingestion.818283E]1 café con-
tiene también otras sustancias
quimicas.

Como en otros productos
como el vino, el aroma
desempefia un papel prepon-
derante en el placer que da
beber una taza de café. Este
aroma es percibido por la mu-
cosa nasal directamente, por la
nariz o retronasalmente por la
faringe cuando los compuestos
volatiles remontan hacia la mu-
cosa olfativa.

Se cuentan al menos 800 com-
puestos quimicos en el café. Su
proporcion y su naturaleza deter-
minan la especificidad del café en
cuestion. Como ejemplo, y para
citar algunos compuestos mayori-
tarios, se encuentra la vainillina, el
guaiacol y el 4-etilfuaiacol (feno-
licos y especias), el 2,3-butadion
(aroma de mantequilla), la 2-me-
toxi-3-isobutilpirazina (terroso),
el metional (patata y azucar) y el
2-turfuriltiol (aroma, simplemen-
te, de café).

Otros compuestos proporcionan
sensaciones de avellana, nuez, ca-
ramelo y, de manera mas sorpren-
dente, de seta, carne, entre otros.
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La mayoria de estos compues-
tos se deterioran con el aire y
la luz, lo que explica el conse-
jo habitual de conservar el café
molido en un recipiente hermé-
tico al vacio, al resguardo del
calor y la luz. Conservar el café
en forma de granos y molerlo
en el dltimo momento minimi-
za la superficie de contacto con
el aire, y en consecuencia la
probabilidad de degradaciéon
de los aromas.

| extracto de café se em-

plea en confiteria y en re-
posteria como aromatizante en
helados, bombones, etc.

Asi como para hacer el moka
tradicional (un bizcocho cu-
bierto de una gruesa capa de
crema con mantequilla, aza-
car y café), la tarta 6pera y el
tiramist.

La cafeina, que puede ser ex-
traida del café, entra, por sus
propiedades estimulantes, en
la composicién de algunos re-
frescos, principalmente en los
de cola. Los granos de café, tras
el tostado y la infusién, son
destilados con el fin de produ-
cir cremas o licor de café.

Ademas, en la actualidad exis-
ten multitud de medicamentos
con cafeina, tanto sola como
asociada con otros principios
activos como en el caso de los
analgésicos.

Aquellos medicamentos que
solo contienen cafeina estan
indicados oficialmente para
casos de cansancio de origen
intelectual o fisico, aunque se
suele recurrir a ellos cuando es
necesario mantenerse despier-
to, como por ejemplo en el caso
de los transportistas.




Manual del café

/7884921808274




