
Ilcaffè,deliziaodemonio?

Lacaffeinanonèsolonellavostratazzina
maèpresenteanchenelcioccolato,nel tè,
nellebevandeenergetichemanonsolo...

Delizia o demonio? Il caffè
può essere entrambe le cose ma
è soprattutto una bevanda buo-
na che può far bene. Non va de-
monizzato, perché può essere
d’aiuto anche per curare il mal

di testa o altre patologie ma cer-
to non è un medicinale. Non
può esser la panacea di tutti ma-
li ma può diventare – anzi lo è –
un piacere. Oggi, con l’aiuto di
un esperto, vi spieghiamo cosa

c’è dietro una tazzina di caffè
ma anche a tutte le altre sostan-
ze che contengono caffeina. In
queste pagine potrete leggere
quali patologie sconsigliano l’as-
sunzione di questa bevanda e

molto altro ancora. Vi spieghe-
remo come usarlo anche in cu-
cina, per un buon primo o un se-
condo piatto. Una guida, insom-
ma, al piacere del caffè. Chepuò
diventare anche demonio, ma

se non avete particolari patolo-
gie e se evitate di esagerare, ec-
co che il rischio sarà più che
scongiurato. Buona lettura, ma-
gari con accanto una bella tazza
di caffè.

L
eggende e luoghi
comuni, certezze e
sentito dire, nella

tazzina del caffè c’è anche
questo. Molto si sa e si è
cercato di sapere e molto
ancora c’è da far sapere su
qualcosa che non è solo crema
e gusto, qualcosa da mandar
giù per tirarsi su o un piacere
per il palato e per le rime degli
slogan pubblicitari. Del resto il
giro d’affari nazionale di
questa industria è di tre
miliardi e mezzo all’anno con
quasi un miliardo che arriva
dall’export. Un segno della
qualità del made in Italy. Ed è
proprio intorno a questa
eccellenza che è giusto sfatare
qualche falso mito e qualche
luogo comune. Certo,
l’eccesso – come in tutte le
cose – rovescia ogni
valutazione e c’è una dose
massima consigliabile (tre,
quattro tazzine giornaliere)
che vale per chi non ha
particolari patologie. In
queste pagine lo spieghiamo
con ogni dettaglio grazie
all’aiuto degli esperti e
spieghiamo anche che la
caffeina non è solo nel caffè: ce
n’è molta di più in una
bevanda energetica che in una
tazzina; il caffè lungo
americano (con tutto il
rispetto, il gusto è tutta
un’altra cosa) ne contiene
molta di più di un ristretto e
occhio anche alla cioccolata e
a una lattina di Coca cola. Per
la tazzina, da sempre sospesa
fra delizia e demonio, sono
dunque più i pro dei contro.
Ed è già una bella certezza per
i tantissimi estimatori. Non lo
è invece per quelli che non
riescono a star senza neanche
per qualche ora. Sappiamo
benissimo, infatti, che il caffè
può anche dare assuefazione.
Quando è troppo, insomma,
altro che tirar su...  (s.t.)

@s__tamburini
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ILPUNTO

La tazzina che aiuta
ma che fa pagar caro
tutti gli eccessi

diCinziaLucchelli

Il filosofo e drammaturgo francese Franço-
is-Marie Arouet, meglio conosciuto, come Voltai-
re – intorno al 1740 – la considerava una moda
passeggera, ma sbagliava. La prima caffetteria di
cui si abbia notizia si chiamava “Scuola delle per-
sone colte” e aprì nel 1554 a Istanbul. Dopo quasi
cinque secoli la tazzina di caffè scandisce ancora
le nostre giornate e rimarca i nostri appuntamenti
sociali. Consuetudine, piacere o esigenza che sia,
nel tempo a questa bevanda nera sono stati rico-
nosciuti effetti benefici. Ma non uguali per tutti. E
comunque con il patto di gustarla a piccole dosi.
Lacaffeinanelcaffè
In un chicco di caffè ci sono centinaia di sostan-
ze. La caffeina, un alcaloide blandamente sti-
molante, è la più nota ma ne rappresenta solo il
due per cento. Le fanno compagnia lipidi, cere,
amminoacidi, carboidrati, minerali (tra cui po-
tassio, calcio, magnesio, fosfati, solfati), precur-
sori delle vitamine e antiossidanti. Tante so-
stanze, nessuna caloria, salvo quelle dello zuc-
chero aggiunto. A prodotto finito le proporzioni
possono cambiare: un caffè di Starbucks ha due
volte la caffeina rispetto a quello di McDo-
nald’s.
Lacaffeinaaltrove

Oltre che nella pianta del caffè la caffeina,
che è sostanza psicoattiva, si trova in foglie di
tè, noci di cola, fave di cacao, semi di guaranà e,
a seguire, nelle bevande e nei cibi che ne deriva-
no, dal tè alla cioccolata.
➤ CONTINUA NELLA TERZA DELL’INSERTO

TUTTOQUELCHEC’ÈDASAPERE

Effettibenefici
manonesagerate

diBrunellaGasperini

Un rito, un appuntamento, un piacere. Il caffè
ormai è un classico della nostra cultura, della nostra
vita quotidiana. Scandisce i tempi, alleggerisce la
noia, ci rende vivaci, ci apre agli incontri. Il tempo
del caffè è un momento inviolabile al quale sembra
impossibile rinunciare. Ma sugli effetti della bevan-
da si sente dire un po’ di tutto: che innervosisce, che
fa male allo stomaco, che non fa dormire... «Intanto
è importante distinguere tra caffè e caffeina, tra so-
stanza e bevanda», spiega la dottoressa Alessandra
Tavani, capo del laboratorio di epidemiologia delle
malattie croniche dell’Istituto di ricerca Mario Negri
di Milano. «La caffeina rappresenta tra l’uno e il 2,5
per cento delle sostanze contenute nella polvere di
caffè. Ci sono poi, circa altri duemila composti chi-
mici – come lipidi, cere, amminoacidi, carboidrati,
minerali, precursori delle vitamine, antiossidanti –
molti dei quali bioattivi, che hanno cioè un qualche
effetto sull’organismo umano».

Quindi il caffè è da considerarsi un alleato o un
nemico della salute?

«Nelle persone sane, se consumato a dosi mode-
rate, il caffè non fa male, anzi può anche fare bene.
Sembra che i bevitori di caffè vivano più a lungo,
purché non fumino. Il caffè previene l'insorgenza di
diabete, di malattie cardiovascolari, di cirrosi epati-
ca e forse anche dell’Alzheimer. Naturalmente non
si può considerare il caffè come una misura preven-
tiva contro queste malattie. Però si può stare sicuri
che non ne aumenta l'incidenza: il caffè si può gu-
staresenza sensi di colpa».
➤ CONTINUA NELLA TERZA DELL’INSERTO

LAPAROLAALL’ESPERTO

«Maipiùdiquattro
tazzinealgiorno»

Glieffetticambianodapersonaapersona
maèmegliononsuperarequel limite
Ledonnesonomaggiormentearischio
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Scopricomeviviilrapportoconilcaffè
Rispondialledomandeesegui ilpercorso:alla finepotraicapireseseiunentusiasta,unprudenteouncontrario

Il caffè aromatizzato:

{1} È per momenti 
particolari.
{2} È una moda del 
momento.

 A colazione preferisco:

{1} Tè o latte.
{2} Caffè o cappuccino.

La pausa caffè:

{1} È distensiva e rilassante.
{2} Rende più efficienti e 
produttivi.

Il caffè dopo cena:

{1} È un buon digestivo.
{2} Disturba il sonno.

Un caffè ben fatto:

{1} È la mia droga, ma mi 
contengo!
{2} È una necessità, non una 
passione...

Durante la mia giornata 
prendo: 

{1} Da 1 a 3 caffè.
{2} Da 4 a 7 caffè.                                          
{3} Non tengo il conto.

La caffeina è:

{1} Un ottimo rimedio per il 
mal di testa. 
{2} Una sostanza che dà 
dipendenza. 
{3} Un tonico naturale.

 Il caffè migliore è quello:

{1} Fatto con la moka.
{2} Del bar.
{3} Espresso da casa.

Quando sono in vacanza:

{1} Ne prendo meno.
{2} Ne prendo di più.

Se ho bisogno di risparmiare:

{1} Rinuncio a caffè o 
cappuccino al bar.
{2} Rinuncio ad altre cose.
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Il caffè lo preferisco:

{1}  Nero, amaro o 
zuccherato.
{2} Macchiato, caldo o 
freddo.

Per te il caffè è un rito, 
un’istituzione. Ti piace tutto: 
sapore, aroma, profumo, 
preparazione. Non ne faresti 
mai a meno ma non esageri, 
puoi prenderne qualcuno in 
più senza esserne dipendente. 
Lo apprezzi senza latte e 
senza aromi ma non disdegni 
un buon cappuccino cremoso.
Sei un vero estimatore.

Usi il caffè al mattino per 
svegliarti. Non sei un grande 
estimatore anche perché 
ne temi gli effetti negativi 
su cuore e sonno. Preferisci 
il decaffeinato e il gusto 
amaro del caffè non ti attrae 
ma puoi fare delle eccezioni 
in situazioni particolari.Sei 
un consumatore più per 
necessità che per piacere.

Il caffè per te non è mai stato 
un rito, ti piace il profumo 
ma non lo ordini perché 
il suo sapore non ti attrae 
neppure con aromatizzazioni 
o correzioni. Anche se ti devi 
svegliare presto preferisci 
altre bevande e mai lo 
prenderesti tardi o dopo cena. 
Tra te e il caffè non è mai 
scoccato il vero amore.

1

2

Il caffè nelle diete dimagranti:

{1} Può aiutare.
{2} È poco rilevante.

2
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A – ESTIMATORE

ENTUSIASTA!

PRUDENTE

B – CONSUMATORE

CONTRARIO

C - DECISAMENTE

A cura della Dr.ssa Adelia Lucattini
www.sipsies.org — adelia.lucattini@sipsies.org   
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Iproblemidi lavoro
el’insonnia

Loscorso anno, dopoun forte
stress lavorativo, ho avutoun
periododi agitazionee insonnia per
cui ilmedico miha prescritto
Alprazolamperdormire. Dopo un
paiodi mesi sonostatobene e l’ho
sospesa.Ora la miaaziendaha
annunciato lapossibilità di cassa
integrazioneemobilità. Ho di nuovo
insonnia, ansiae preoccupazioni. Lo
specialistami haprescritto un
antidepressivo,un ansiolitico euno
stabilizzatore.Vistochesono già
ingrassatoquattro chili edigerisco
male,non potrebbe essereuna cura
troppo forte?
(Paolo,44anni,Milano)

➤ Risponde la dottoressa Adelia
Lucattini, medico, psichiatra e
psicoanalista, Roma.

Lacrisi, con i conseguentipro-
blemi lavorativi, èuna causa
importantedi depressione. La
terapiachestaassumendosem-
branecessaria peraiutarlaa
superare il momentodifficile.
Nonesistono terapie“forti” di
persé,né ilpericolodiunagene-
rica“intossicazione”:gli effetti
collateralie sulmetabolismo
sonospecifici econosciuti.Gli
stabilizzatoridell’umore ealcu-
niantidepressivipossono cau-
sareaumentodi peso. Quando
si intraprendono queste tipo di
terapieèopportunoavviare an-
cheuna dieta per prevenire un
possibileaumentodi peso. È
anchenecessario fareanalisi
delsangue specifichee uncon-
trollocardiologicoperiodico.
Naturalmenteunsupporto psi-
coterapicopsicoanaliticoè fon-
damentaleperaiutarla aelabo-
rare ledifficoltàeprevenire pos-
sibili ricadute.
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SMART 1000 52kW Passion Giallo, nero, grigia anno 2007
CITROËN C4 Gran Picasso 1.6 HDI CMP6 Grigio met. Km 18.000 anno 2012
VW GOLF 2.0 TDI 5 p. VI serie 110CV Confortline Grigio met., Km 48.000 anno 2009
LAND ROVER DISCOVERY 3 TD V6 SE Grigio scuro met., bellissima, Km 74.000 anno 2005
FIAT 500 L 1.4 Pop, Km Ø Aziendale Fiat, rossa anno 2013
LANCIA YPSILON 0,9 t. Air 85 cv gold , 5p cambio aut. Sabbia met., Km 10.000 anno 2013
IVECO 35C12 cass. rib. trilat. Bianco, Km 48.000 anno 2006
FORD KA 1.2 plus Bianca, Km 24.000 anno 2010
FIAT BRAVO 1.6 MJT 120cv Emotion Rosso bordeaux met. anno 2012
FIAT PANDA 1.2 New Mod. Easy Grigio met., Km 12.000 anno 2012
AUDI Q5 2.0 TDI 170CV Grigio met. Km 54.000 come nuova anno 2009
KIA SPORTAGE 2.0 crdi 140cv Nero met. activa class anno 2007
PEUGEOT 208 1.4 HDI Grigio met. Aziendale anno 2012
PIAGGIO QUARGO Diesel Azzurro cassone fi sso anno 12/2010
FIAT GRANDE PUNTO 1.2 69 cv. 5 porte Bianca, Km Ø (da Fiat Auto Torino) anno 2013
KIA SPORTAGE 2.0 CRDI 184 cv , Rebel , 4wd Nera met., Km 6.000  anno 2013
PEUGEOT 5008 1.6 HDI 7 posti, Tecno 112CV Grigio shark, Km. 26.000 anno 2010
FORD FUSION 1.6 TDCI Zetec Grigio met. anno 2005

EFFETTUIAMO RICERCHE PERSONALIZZATE
PER I NOSTRI CLIENTI PER AUTO NUOVE, KM Ø ED USATE

ACQUISTIAMO AUTOVETTURE DI PRIVATI PER CONTANTI
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