Consumir café diariamente
pode reduzir o risco de
deméncia, diz estudo
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Vocé sabia que o simples hdbito de tomar café todos os dias
pode diminuir em até 18% o risco de desenvolver deméncia? Essa
descoberta vem de um estudo robusto que acompanhou quase 132
mil pessoas por até quatro décadas, mostrando que o consumo
moderado de cafeina, presente no café e no chd, esta ligado a
um declinio cognitivo mais lento e a uma protecao
significativa contra a deméncia. A pesquisa, conduzida pelo
Hospital Mass General Brigham, em Boston, foi publicada no
renomado periédico JAMA em 9 de fevereiro de 2026, trazendo
dados que podem transformar a forma como encaramos a prevencao
de doencas neurodegenerativas.

Esse estudo ganha ainda mais relevancia diante do
envelhecimento da populacao mundial e do aumento dos casos de
deméncia, que afetam milhdes de pessoas e suas familias. Com o
avanco da ciéncia, entender como hdbitos cotidianos
influenciam a saude cerebral é fundamental para estratégias de
prevencdo eficazes. Além disso, o Sistema Unico de Saude (SUS)
ja oferece diagndéstico e tratamento multidisciplinar para
deméncia, mas intervencdes simples, como o consumo moderado de
café, podem ser um aliado poderoso para retardar o
aparecimento dos sintomas e melhorar a qualidade de vida.
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Como o estudo foi estruturado para
garantir resultados confiaveis

0 Hospital Mass General Brigham, instituicao de referéncia em
pesquisas médicas, realizou um acompanhamento detalhado de
quase 132 mil participantes desde a década de 1980. Os
voluntarios, homens e mulheres, responderam periodicamente a
questionarios alimentares que estimavam a frequéncia do
consumo de café, chd e outras fontes de cafeina. Durante esse
periodo, cerca de 11 mil pessoas desenvolveram deméncia, 0 que
permitiu aos pesquisadores analisar a relacao entre o consumo
de cafeina e o risco da doenca.

Além disso, aproximadamente 17 mil participantes realizaram
testes cognitivos por telefone, avaliando meméria, atencgao e
outras funcdes cerebrais ao longo dos anos. Essa abordagem
longitudinal e multidimensional fortalece a credibilidade dos
resultados, pois nao se baseia apenas em relatos pontuais, mas
em dados continuos e variados.

18% menos risco. Esse é o percentual que os pesquisadores
encontraram de reducao no risco de desenvolver deméncia entre
0S que consumiam mais cafeina em comparacao com 0S que
consumiam pouco ou nada.

Durante as quatro décadas de acompanhamento, essa diferenca se
manteve consistente, indicando que o efeito protetor da
cafeina nao é apenas tempordario, mas pode influenciar a saulde
cerebral a longo prazo.

Mas o que esse dado realmente significa? Trata-se de uma
reducao significativa que pode impactar milhdes de vidas,
considerando o numero crescente de pessoas afetadas pela
deméncia no mundo. Essa porcentagem representa uma esperanca
concreta para quem busca formas naturais e acessiveis de
cuidar do cérebro.



Por que o café e o cha fazem diferenca, e
o café descafeinado nao

Um ponto crucial do estudo foi a comparacao entre o consumo de
café com cafeina, chd com cafeina e café descafeinado. Os
resultados mostraram que apenas as bebidas com cafeina
apresentaram associacao positiva com a reducao do risco de
deméncia e melhor desempenho cognitivo.

Isso reforca a hipd6tese de que a cafeina, substancia
estimulante natural, desempenha um papel ativo na protecao do
cérebro. A cafeina pode melhorar a atencao, a memdéria e até
mesmo retardar o declinio cognitivo, atuando em mecanismos
neurais que ainda estao sendo estudados.

Por outro lado, o café descafeinado nao apresentou 0S mesmos
beneficios, o que indica que outros componentes do café,
isoladamente, nao sao suficientes para gerar esse efeito
protetor. Portanto, a cafeina é o elemento-chave nessa
relacao.

Mas por que a cafeina funciona tao bem? Estudos anteriores
sugerem que ela pode aumentar a liberacao de
neurotransmissores, melhorar a circulacao cerebral e reduzir a
inflamacao, fatores que contribuem para a saude do cérebro e a
prevencao da deméncia.

0 que é& deméncia e por que o
diagndostico precoce é essencial

Entendendo os sinalis e sintomas que
afetam milhoes
Deméncia nao é uma doenca Unica, mas um conjunto de sintomas

que comprometem a memdria, o raciocinio e outras funcoes
cognitivas. Entre os sinais mais comuns estao esquecimentos



frequentes, repeticao de perguntas, dificuldade para lembrar
nomes e perda de compromissos.

Esses sintomas impactam diretamente a qualidade de vida das
pessoas e de suas familias, tornando o diagnéstico precoce
fundamental para o manejo adequado da condicao.

0 SUS oferece atendimento multidisciplinar para pessoas com
deméncia, incluindo Alzheimer, em centros de referéncia e
unidades basicas de saulde. Esse suporte inclui diagnédstico,
acompanhamento médico, terapias e orientacdes para os
cuidadores, o que pode aliviar a carga familiar e melhorar a
vida dos pacientes.

Como mudancas no estilo de vida podem
prevenir ou retardar a deméncia

Até 45% dos casos de deméncia podem ser prevenidos ou
retardados. Esse dado do Ministério da Salude destaca a
importancia de habitos saudaveis para a saude cerebral.

Além do consumo moderado de café e cha, outras medidas
recomendadas incluem controle da pressao arterial, pratica
regular de exercicios fisicos, alimentacao equilibrada,
estimulo cognitivo e controle do diabetes.

Essas acdes, quando combinadas, criam um ambiente favoravel
para o cérebro, reduzindo os fatores de risco e retardando o
desenvolvimento da deméncia.

Mas como garantir que essas mudancas sejam incorporadas no dia
a dia? A resposta esta na conscientizacao e no apoio de
profissionais de salde, que podem orientar e acompanhar cada
pessoa conforme suas necessidades.

0 segredo que especialistas usam



para proteger o cérebro

0 papel da cafeina na saude cognitiva
segundo especilalistas

Especialistas em neurologia e geriatria apontam que a cafeina,
consumida com moderacao, pode ser uma aliada valiosa na
prevencao do declinio cognitivo. 0 estudo do Hospital Mass
General Brigham reforca essa visao, mostrando evidéncias
concretas de que o consumo regular de café e cha com cafeina
esta ligado a um desempenho cognitivo melhor e a menor
incidéncia de deméncia.

Além disso, a cafeina pode atuar como um estimulante que
melhora a atencao e a concentracao, funcbdes essenciais para o
funcionamento cerebral saudavel.

Porém, é importante lembrar que o consumo excessivo pode
trazer efeitos adversos, como insOnia e ansiedade, portanto, o
equilibrio é fundamental.

Como incorporar o café de forma saudavel
na rotina

Para aproveitar os beneficios da cafeina sem prejudicar a
salde, especialistas recomendam o consumo moderado, que
geralmente varia entre 2 a 4 xicaras de café por dia,
dependendo da sensibilidade individual.

Além disso, optar por métodos de preparo que preservem O0S
compostos benéficos do café, evitar o excesso de acUcar e
combinar o consumo com uma dieta equilibrada potencializam os
efeitos positivos.

Vocé ja se perguntou qual o impacto real do seu café diario na
sua salde cerebral? Agora, com esses dados, fica claro que
esse habito pode ser mais do que um prazer: pode ser uma



estratégia inteligente para proteger sua mente.

0 que vocé precisa saber antes de
comecar a mudar seus hdabitos

Voltando aquela informacao inicial sobre a reducao de 18% no
risco de deméncia, é fundamental entender que o café e o cha
com cafeina ndao sao milagres isolados, mas parte de um
conjunto de habitos que promovem a salde cerebral.

0 estudo com quase 132 mil pessoas ao longo de quatro décadas
mostra que o consumo moderado de cafeina pode ser um
componente importante na prevencao da deméncia, mas deve ser
aliado a um estilo de vida sauddvel e ao acompanhamento médico
regular.

A pergunta que fica é: como vocé pode integrar essas
descobertas na sua rotina para garantir um envelhecimento
cerebral sauddvel? E vocé, estd pronto para transformar seu
café diario em um aliado poderoso contra o declinio cognitivo?

Fique atento as orientacdes médicas, mantenha habitos
equilibrados e aproveite os beneficios que a ciéncia vem
revelando sobre a cafeina e a salde do cérebro.
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0 formato de distribuicao de noticias do Jornal Folha do
Progresso pelo celular mudou. A partir de agora, as noticias
chegarao diretamente pelo formato Comunidades, ou pelo canal
uma das inovacbdes lancadas pelo WhatsApp. Ndo é preciso ser
assinante para receber o servico. Assim, o internauta pode

ter, na palma da mdo, matérias verificadas e com
credibilidade. Para passar a receber as noticias do Jornal
Folha do Progresso, clique nos links abaixo siga nossas redes
sociais:



http://www.folhadoprogresso.com.br/
http://www.folhadoprogresso.com.br/
https://chat.whatsapp.com/EctCT77FAdyDNGygmOiZC1

= Clique aqui e nos siga no X

= Clica aqui e siga nosso Instagram

- Clique aqui e siga nossa pagina no Facebook

- Clique aqui e acesse o0 nosso canal no WhatsApp

- Clique aqui e acesse a comunidade do Jornal Folha do
Progresso

Apenas os administradores do grupo poderao mandar mensagens e
saber quem sdo os integrantes da comunidade. Dessa forma,
evitamos qualquer tipo de interacao indevida. Sugestao de
pauta enviar no e-mail:folhadoprogresso.jornal@gmail. com.

Envie videos, fotos e sugestdes de pauta para a redacao do JFP
(JORNAL FOLHA DO PROGRESSO) Telefones: WhatsApp (93) 98404
6835— (93) 98117 7649.

“Informacao publicada é informacao publica. Porém, para chegar
até vocé, um grupo de pessoas trabalhou para isso. Seja ético.
Copiou? Informe a fonte.”
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