Cafeína: Úsela con Precaución!
Rompiendo los hábitos del café para una mejor salud
 
c) Dr. Leslie Korn
El Café, una bebida favorita en nuestra cultura, motiva el ánimo, nos hace más alertas y mejora   la actividad mental. Sin embargo, contiene cientos de químicos, incluyendo la poderosa y bien conocida cafeína, un adictivo químico, que es bien conocido por causar efectivos negativos en la salud. Debería ser usada con moderación, o no usada. No sólo la semilla de café por sí misma, contiene químicos naturales, pero el café no orgánico puede contener rastros de pesticidas, herbicidas u otros dañinos químicos que pueden afectar nuestro cuerpo, así como al medio ambiente o comunidades donde es cosechado. A pesar de que el café descafeinado está casi libre de café, también contiene químicos naturales así como químicos dañinos tal como el  metileno de cloruro utilizado en el proceso de descafeinado. A pesar de que hay algunos beneficios comprobados respecto al café, debe de ser consumido con moderación debido a sus cualidades adictivas y potenciales efectos negativos en la salud.
Efectos Negativos a Corto Plazo
· Falta de descanso, ansiedad y nerviosismo	-Fatiga suprarrenal (ver a continuación)
· Incremento de la presión arterial		-Orina frecuente
· Interrupción del sueño				-Nerviosismo
· Se incrementa la presión cardiaca		-Ligeros dolores de cabeza
· Latidos cardiacos irregulares			-Diarrea
· Nausea y dolores de cabeza			-Trastornos Estomacales
· Tensión muscular				-Respiración irregular
· Incremento de acidez				-Agruras
Fatiga Suprarrenal
La cafeína incrementa los niveles de adrenalina del cuerpo y puede producir agotamiento suprarrenal, las glándulas suprarrenales regulan la respuesta del estrés porque ellas tienen la posibilidad de producir las hormonas necesarias. Imagínese manejando un coche con su pie en el acelerador, mientras el  coche está en neutral. A la larga esto provocará que el auto se averíe, las glándulas suprarrenales son como el motor de su cuerpo, listas a bombear las hormonas con respecto al estrés en su medio ambiente. Cuando  las glándulas suprarrenales están estimuladas repetitivamente, tal como sucede con los bebedores de café regular, se agotan. Esto puede provocar el incremento de niveles de estrés y diversos problemas de saludo asociados, incluyendo ansiedad, insomnio, hipertensión, dolores de cabeza, depresión, hipoglucemia, artritis, ulceras, asma y enfermedades del corazón.


Efectos negativos a largo plazo en la salud
· Agruras
· Ulceras
· Fibrosis en el pecho
· Problemas del corazón
· Enfermedades del corazón	

Otros síntomas
· Agruras					-Intensificación de síntomas pre menstruales
· Fatiga					-Tensión muscular
· Ansiedad				-Estreñimiento
· Nausea y vomito			-Falta de concentración
· Pérdida de apetito			-Desorientación
· Intenso deseo por el café		-Olvidos
· Irritabilidad
Tabla del Contenido de Cafeína

				Medida en Onzas			Contenido en Mg
Café Elaborado				  8					102-200
Té Negro				  8					  23-110
Yerba Mate				  8					    110
Bebidas Embotelladas			12					   23-71
Té Verde				  8					   23-30
Té Blanco				  8					      15
Cocoa					  8					     3-32		
Chocolate Obscuro			  1					     5-35	





Sustitos del Café

Bebida				Con Cafeína?		Ingredientes
Inka				No			Cebada asada, centeno, achicoria y 
							raices de remolacha
Aroma asado			No			Cebada asada,  achicoria asada, 
							algarroba asada, canela, especias,
							anís chino. *Contiene gluten.
Teeccino			No			Algarroba, cebada, achicoria, 
							almendras, dátiles, higos, sabor de café
Raíz de Diente de León		No			Raíz de diente de León
Yerba Mate Oscura Asada	Si			Té Negro. Cardamono, clavos, canela, 
							Jengibre.
Genmaicha			Si			Té Verde, Arroz café tostado.


Beneficios en la salud al beber café
A pesar de que hay muchos estudios mostrando los  efectos negativos del café, hay también diversos estudios indicando que el café, de hecho puede ser benéfico si se consume con moderación. A continuación encontrará una lista de potenciales efectos benéficos en consumo moderado:
· Reducción en riesgo de desarrollo de cálculos biliares
· Reducción en riesgo de cáncer de colón.
· Mejora las funciones cognitivas
· Reducción en el riesgo de enfermedad de Parkinson
· Mejora la resistencia física
· Reduce el daño de riesgo en hígado
· Tratamiento para dolores de cabeza, asma y mejora el ánimo.
3 Métodos para quitarse el hábito a la cafeína
He aquí algunas formas fáciles para la transición de la adicción del café a un estilo de vida más saludablemente balanceado. Estos métodos le ayudarán a evitar los síntomas comunes al dejar de tomar café.

Método del Café Descafeinado
· Semana 1: Usar todo el café orgánico, poción de ¾ de café regular a ¼ de café descafeinado.
· Semana 2: La siguiente semana reduzca la ración de ½ taza de café regular a ½ de descafeinado.
· Semana 3:  Ahora solo mezcle ¼ de café regular y ¾ de descafeinado.
· Finalmente la transición para completar con café descafeinado y usted estará libre de cafeína! 
Método en Bajar la Cafeína
· Semana 1: En vez de café, mezcle un sustituto de cafeína (este tendrá menos cafeína que el café y ayudará en la transición)
· Semana 2: Reemplace ½ de su sustituto de cafeína con un sustituto libre de cafeína o té herbal.
· Semana 3: Reemplace completamente el sustituto de cafeína con alguna elección y agradézcase a sí mismo el haber logrado vencer la adicción!

Método rápido y fácil
· Semana 1: Reemplace ½ de su café con té herbal o  un sustituto de café libre en cafeína
· Semana 2: Mezcle solo ¼ de su consumo original de café y reemplace el resto con su elección de alguno libre en cafeína.
· Semana 3: Beba únicamente sustitutos libres de cafeína o tés herbales y estará libre de cafeína.
Y sí usted todavía requiere un aumento de energía
He aquí una lista de energéticos naturales y hierbas y plantas estimulantes que se pueden incorporar fácilmente a su dieta.
Raíz de Regaliz: Dulce, energética y desintoxicante. Úselo en caso de insuficiencia de glándula suprarrenal.
Rhodiola. Reduce la fatiga y mejora la actuación física y mental. Adaptogénica (Mejora la resistencia de estrés)
Gingeng. Raíz adaptogénica y estimulante. Mejora la memoria, concentración y enfoque.
Schizandra: Adaptogénica y mejora el estado de ánimo. Mejora las habilidades de aprendizaje, memoria y funciones mentales.
Cacao: Incrementa la circulación y mejora el estado de ánimo. Contiene Magnesio, sulfuro y anti-oxidantes.
Maca. Adaptogénica, energética y mejora la resistencia. Ayuda con las funciones sexuales, de fatiga, ansiedad y estrés.
