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IL CAFFE Ha fattori benefici

Tre tazzine
di caffe

e si rafforza
la memoria

LARICERCA

a caffeina non & solo una so-

stanza eccitante, ma poten-

zia anche la memoria: il

quantitativo di poco meno
di tre tazzine di espresso assun-
to poco dopo un esercizio men-
tale migliora infatti anche il
giorno dopo il ricordo di quan-
toappreso. A scoprire gli effetti
sulla memoria a lungo termine
del pil1 diffuso degli eccitanti &
stato un gruppo di ricercatori
statunitense guidato dall'uni-
versita Johns Hopkins il cui la-
voro ¢ stato pubblicato su Natu-
re Neuroscience.

ITEST

Per capirlo i ricercatori hanno
chiesto a cento volontari di ese-
guire una serie di test di ap-
prendimento, in particolare di
identificare e memorizzare
una serie di immagini. Appena
conclusa la prova ogni parteci-
pante ha ricevuto una pillola
contenente 200 milligrammi di
caffeina, oppure semplice pla-
cebo. Tornando il giorno suc-
cessivo ai volontari sono state
nuovamente mostrate le imma-
ginidel giorno precedente a cui
ne erano state aggiunte di nuo-
ve, sia casuali che in qualche
modo simili. I1 compito era
quello didividerle in tre diverse
categorie: vecchie, nuove e si-

mili a quelle proposte all’inizio.
I risultati hanno evidenziato
che i volontari che avevano ri-
cevuto caffeina hanno avuto
una maggiore capacita di di-
stinguere le nuove immagini si-
mili da quelle iniziali. Questa
migliore capacita di memoriz-
zazione non si & osservata nei
soggetti che avevano ricevuto
dosi di caffeina molto piccole e
neanche in quelli che I'avevano
assunta prima di fare il test.

«Consumando tre o quattro taz-
zine al giorno una persona sa-
na puo godere del piacere di be-
re un buon caffé senza temere
per la salute» assicura Alessan-
dra Tavani, capo del laborato-
rio di epidemiologia delle Ma-
lattie croniche dell'Istituto di ri-
cerche farmacologiche Mario
Negri. La caffeina é ritenuta re-
sponsabile della diminuzione
del senso di fatica e dell’aumen-
to della vigilanza. «Parlando di
persone adulte e sane, esclu-
dendo le donne in gravidanza -

aggiunge la ricercatrice - la caf-

feina entra in circolo in circa
trenta minuti, viene assorbita
al 99% nel giro di un’ora, ha il
suo picco massimo di concen-
trazione dopo due ore dail’as-
sunzione». La quantita di caffei-
na dipende dal tipodi miscelae
dalle modalita di preparazione:
lavarieta robusta, per esempio,
ha il doppio della caffeina del-
I'arabica.
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