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: effetti
sulla salute gastrointestinale

INDICE

Si definisce nervina qualunque sostanza abbia un effetto sul sistema nervoso centrale. Le sost anze nervine con effetto eccitante

per eccellenza sono la caffeina, la t eobromina, la t eofi llina, la guaranina  del guaranà, oltre alla sinefrina  contenuta nell'arancio

amaro. La caffeina è un alcaloide appartenente alla classe delle metilxantine ed è presente, nel caffè, tè, cacao, bacche di cola, mate

e guaranà; agisce come stimolante del sistema nervoso centrale, aumenta la vigilanza, riduce sensibilmente la sensazione di

stanchezza e migliora la concentrazione.

Caffeina: 

Quando si parla di caffeina o teina si pensa alle bevande come il caffè o il tè, ma queste sostanze (nervine) sono molto più diffuse di

quanto si pensi, le troviamo in:
bevande di cola  e energy drinks, ma possono anche essere presenti in alcuni prodotti dell’industria dolciaria come gelat i ,

caramelle, chewing gum e in alcuni farmaci da banco  e anche negli int egrat ori  aliment ari .
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Gli effetti della caffeina sull’organismo variano da persona a persona e dalla quantità consumata, ma incidono diversamente secondo

la sensibilità individuale e da altri fattori come l'età e lo stato di salute generale. Mentre il consumo moderat o di  caffeina  (1 o

massimo 3 tre tazze di caffè espresso al giorno) può essere sicuro per molte persone sane, il suo eccesso può causare effetti

collaterali come:
nervosismo, ansia, disturbi del sonno e irritazione gastrica.

Caffeina e 
Le persone che soffrono di bruciore allo stomaco (pirosi gastrica) o gast rit e e patologie a carico della parete gastrica dello stomaco,

devono certamente fare attenzione a caffè e bevande contenenti sostanze nervine. Secondo la maggior parte degli studi il consumo

di caffè peggiora la gastrite non solo per il contenuto di caffeina, ma anche perché è una bevanda acida. Il contenuto di caffeina in

una singola tazza di caffè è sufficiente per avere un effetto importante sul sistema gastrointestinale. Caffeina e acidità possono

favorire:
frequenti cont razioni  nel tratto digestivo e aumentare l’acidità dello stomaco innescando una maggiore produzione di acido

gast rico .

Bere caffè in eccesso e in generale tutte le bevande contenenti caffeina, può portare nel tempo ad una infiammazione della parete

dello stomaco o a peggiorarne una preesistente.

In sintesi:
C è un’evidente correlazione tra caffè e mal di  st omaco . Il consumo eccessivo di caffè, cola etc., può provocare disturbi digestivi

e irritazione gastrica, ulcera gast rica, pept ica o duodenale e reflusso gast roesofageo .

Inoltre, la caffeina può anche agire come diuretico, aumentando la produzione di urina e quindi causando disidratazione. Può anche

irritare la vescica a causa della sua acidità.

 con problemi
gastrointestinali?

I caffè non hanno tutti lo stesso gusto e di conseguenza le stesse quantità di caffeina e acidità. Solitamente si tratta di miscele

composte dalle varietà Arabica e Robusta, che a loro volta hanno differenze rispetto a dove sono coltivate:
la Robusta contiene circa dallo 1.7  all’3.5% di caffeina  e una bassa acidit à, componenti che danno un gusto più secco e amaro.

L’Arabica contiene dallo 0.9 all’1.7% di caffeina ma acidit à elevat a, componenti che danno un gusto più dolce e delicato.

In generale tutte le varietà di caffè a t ost at ura chiara, comprese le varietà Liberica ed Excelsa, hanno maggiore acidità rispetto al

caffè con t ost at ura scura. La scelta della tostatura scura potrebbe essere opportuna per gli amanti del caffè, per cercare di ridurre il

bruciore allo stomaco anche se la percentuale di caffeina rimane sempre la stessa indipendentemente dalla tostatura. Sebbene il

decaffeinat o  abbia la stessa acidità del caffè originale da cui è tratto, la quasi assenza di caffeina lo rende molto più tollerabile a

coloro che soffrono di gastrite o altri problemi gastrointestinali; in sintesi:
fin dai primi sintomi di bruciore allo st omaco  e in caso di gast rit e o altre patologie gastriche, è consigliabile ridurre caffè o

bevande contenenti nervini (come cola) e passare a un consumo, comunque modesto, di caffè decaffeinat o ;

chi soffre di disturbi gastrointestinali o incline alla sindrome dell'intestino irritabile (o colon irrit abile, IBS), dovrebbe anche evitare

di aggiungere al caffè panna o latte.

La maggior causa dei problemi a carico del tratto gastrointestinale è certamente l’alimentazione scorretta. Chi ha familiarità, o è

incline a questi disturbi, dovrebbe adottare un’alimentazione equilibrata che apporti tutti i macro e micronutrienti necessari

all’organismo e limitarne la quantità rispetto al proprio bilancio energet ico  per evitare cat t iva digest ione, bruciore allo stomaco

etc...

Per conoscere l’equilibrata alimentazione può esserti utile Calorie&Menu della salut e, un programma grat uit o che t i  offre 4

menu settimanali personalizzati per le  calorie che dovresti consumare ogni giorno con proteine e vitamine essenziali, tra le quali

quelle del Grana Padano DOP che apporta proteine ad alto valore biologico con i 9 aminoacidi essenziali, la maggiore quantità di calcio

tra tutti i formaggi più conosciuti, ottime quantità di vitamina B12 e antiossidanti come zinco, selenio e vitamina A.
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https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/il-caffe-fa-bene-o-male
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/dieta-per-patologie/dieta-e-menu-per-gastrite
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/dieta-per-patologie/dieta-ulcera-peptica-ulcera-gastrica-o-duodenale
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/dieta-per-patologie/dieta-e-menu-per-reflusso-gastroesofageo
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/dieta-per-patologie/dieta-e-menu-per-colite-sindrome-del-colon-irritabile
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/stile-di-vita/come-e-perche-si-aumenta-di-peso-il-bilancio-energetico
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/app-e-diete/calorie-menu-della-salute
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AVVERT ENZE

Tutte le raccomandazioni e i consigli presenti in questo articolo hanno esclusivamente scopo educativo ed informativo e si

riferiscono al tema trattato in generale, pertanto, non possono essere considerati come consigli o prescrizioni adatte al singolo

individuo, il cui quadro clinico e condizioni di salute possono richiedere un differente regime alimentare. Le informazioni,

raccomandazioni e i consigli sopracitati non vogliono essere una prescrizione medica o dietetica, pertanto il lettore non deve, in

alcun modo, considerarli come sostitutivi delle prescrizioni o dei consigli dispensati dal proprio medico curante. 
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