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L'objectif de cet article est de réaliser une synthése des effets du café sur l'organisme humain
et de permettre d'aveir une vision plus réaliste et moins négative de cette boisson accusée au
siécle dernier de causer de nombreux maux. Les données sur lesquelles se base cette synthése
proviennent d'études expérimentales et humaines et sont pour la plupart issues d'analyses de
travaux réalisés sur le sujet au cours des 10 derniéres années. Ces travaux révélent que la
consommation modéré et réguliére de café chez les adultes en bonne santé est liée a une dimi-
nution du risque de développer de nombreuses pathologies telles le diabéte, les maladies cardio
-vasculaires, les troubles neurologiques, plusieurs types de cancer, les maladies gastro-
intestinales. 'asthme, pour ne citer que celles-la. De plus, cette consommation pourrait prote-
ger de récidives de certains cancers et de celles de guelques troubles cardiovasculaires ainsi
que de plusieurs complications générées par des affections invalidantes comme le diabéte de
type 2. Cependant, ce travail révéle également qu'en excés. le café peut provoquer des effets
indésirables et qu’il ne convient pas a4 un certain nombre de personnes dépourvues d'enzymes
permettant le catabolisme de la caféine ainsi qu'aux femmes enceintes et aux jeunes enfants.
Néanmoins, pour des populations adultes et en santé, le café est un allié qui peut contribuer
au bien-étre général et qui, selon certaines études épidémiologiques récemment publiées, pour-
rait méme augmenter 'espérance de vie.

Abstract
Rouzier M. 2024 Coffee (Coffea sp): Therapeutic virtues and side effects. RED 11 (1): 41 - 52

The objective of this work is to summarize the effects of coffee on the human body and to allow
having a more realist and less negative vision of this drink accused in the last century of caus-
ing numerous ailments. The data on which this synthesis is based come from experimental and
human studies and are mostly derived from meta-analyses of work carried out on the subject
over the last 10 years. This work reveals that moderate and regular consumption of coffee
among healthy adults is related to the diminution of the risk of developing numerous patholo-
gies such as diabetes, cardiovascular diseases, neurological disorders, several types of cancer,
gastrointestinal diseases, asthma, to name just a few. In addition, this consumption could pro-
tect against recurrence of certain cancers and some cardiovascular disorders as well as several
complications generated by disabling conditions such as type 2diabetes. However, this work
also reveals that in excess, this drink can cause unwanted effects and that coffee is not suita-
ble for a certain number of people lacking enzymes allowing the catabolism of caffeine as well
as pregnant women and young children. However, for healthy adult populations. coffee is an
ally that can contribute to general well-being and which, according to some recently published
epidemiologic studies could even increase life expectancy.

-

Introduction déja plus de 2.5 billions de tasses

Les effets de la consommation de
café sur la santé humaine donnent
lieu, depuis des décennies a de nom-
breuses recherches et a dintermi-
nables débats. Certains chercheurs
présentent cette boisson comme une
véritable panacée, d'autres restent
sceptiques alors que certains la ju-
gent dangereuse pour la santé.
Dans le monde médical, sa consom-
mation est souvent déconseillée aux
patients.

Le café (Coffea arabica et Coffea ro-
busta) constitue avec le The
(Camellia sinensis) et le Maté (Ilex
Paraguariensis) les principales hois-
sons contenant de la caféine les plus
consommeés dans le monde. En
2021, sa consommation atteignait

par jour a travers le monde et elle
augmente d'année en année (8).
Avec une telle consommation., on
peut présumer que mémes de mo-
destes effets sur la santé indivi-
duelle peuvent affecter la santé glo-
bale dune population. Haiti est un
pays ou le systéme de santé conven-
tionnel n'est pas accessible 4 une
large frange de la population qui a
généralement recours a la médecine
traditionnelle et aux produits du
terroir pour traiter ses affections
(26). Le pays est a la fois producteur
et consommateur de café, denrée
utilisée, entre autres, a des fins mé-
dicinales et présentant, a coté de ses
effets thérapeutiques, un aspect ré-
créatif et convivial. Il est donc im-

portant de bien saisir les vertus et
effets indésirables de cette plante
dont la consommation peut impacter
la santé globale de la population.

Cet article synthétise les résultats
des travaux les plus récents effec-
tués sur les effets de la consomma-
tion de café, incluant les aspects
tant positifs que négatifs signalés
dans la lLittérature. Les principaux
constituants du café ainsi que les
effets de cette boisson sur différents
systémes de l'organisme seront pré-
sentés. Seront également inclus les
effets du café sur des maladies cou-
rantes en Haiti dont le diabéte de
type 2, les maladies cardiovascu-
laires et neuro-dégénératives, le
cancer, les maladies rénales et du
foie, la sarcopénie, la carie dentaire,
la dépression, la migraine, l'ostéopo-
rose, les chutes chez les personnes
agées, linvalidité le reflux gastro
cesophagien et 'asthme. Cette syn-
thése englobera également les effets
observés chez les femmes enceintes,
I'incidence sur le poids corporel, sur
la croissance du feetus, et l'effet sti-
mulant du café. Pour finir, les effets
du café sur I'évolution des télomeres
et en lien avec la mortalité générale
et celle lide a quelques maladies
spécifiques (certaines particuliére-
ment invalidantes et courantes dans
le pays) seront considérés.

Meéthodologie

A cette fin, des sites scientifiques
ont été consultés, en particulier Sco-
pus. Medline, Web of Science et
Google Scholar. Des mots clefs en
lien avec les sujets jugés importants
pour cette recherche ont été intro-
duits : coffea, coffea arabica, coffea
robusta, accompagnés des mots sui-
vants : littérature review, compo-
nents, health effect., diabetis,
diabetis complications, cardiovascu-
lar diseases, hypertension, stroke,
cancer, hepatic enzymes, hepatic di-
seases, liver, metabolic syndrom,
cholesterol, triglycerids, depression,
Parkinson disease, Alzheimer di-
sease, asthma, weight, osteoporosis,
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cognitive function, obesity, materni-
tv, feetal development, telomeres,
mortality, mortality rate, global
mortality, specific mortality. La tra-
duction francaise de ces mémes
mots et termes a aussi été intro-
duite.

Quelques articles datant de plus de
20 ans ont été consultés mais la
priorité a été donnée a des articles
plus récents, certains datant de 'an-
née en cours, de fagon a étre a jour
sur le sujet et a présenter des infor-
mations reflétant les lignes de pen-
sée actuelles. Plus d'une centaine
d'articles ont pu étre consultés. La
grande majorité de ces articles ont
été publiés en langue anglaise.

Résultats
Les références de plus de 40 travaux
scientifiques (études spécifiques,

synthése, revues de littérature) sur
le sujet ont été retenues. Elles sont
indiquées par un nombre entre pa-
renthéses dans le texte et sont lis-
tées par ordre alphabétique dans les
références bibliographiques. Ces
références concernent différents
types d’études réalisées : expérimen-
tales, d'observations
(épidémiologiques), prospectives de
cohortes ou interventionnelles,
étude “cas-témoin”, essais cliniques,
ete. Ces études ont été publiées dans
des revues spécialisées et connues
telles “Circulation”, Lancet, BMC
Neurology, Nutrients, European
Journal of Epidemiology, Journal
oh Hypertension, Current Cardiolo-
gv Reports, Journal of Nutrition,
etc.

Les principaux constituants du café
et ses effets sur les affections citées
dans lintroduction sont présentés
tour a tour, suivis des effets de cette
boisson sur les téloméres et ceux en
lien avec le taux de mortalité géné-
rale ainsi que celui de quelques ma-
ladies touchant la population
haitienne.

Les principaux constituants du
cafe

Le café est constitué de plus de 1000
substances actives incluant des ma-
cros et des micros nutriments. Il
sagit dun mélange de composés

azotés et phénoliques, de carbohy-
drates, d'alcaloides, de substances
lipidiques, de vitamines et de miné-
raux. La composition exacte dépend
de I'espéce, du terroir, du procédé de
fabrication et de préparation. La
caféine, qui est la substance la plus
connue et la plus active du café, est
un alcaloide présent en quantité
variable selon l'espéce. Le café est
aussi riche en polyphénols parmi
lesquels l'acide chlorogénique dont
la présence a été associée a plu-
sieurs effets bénéfiques. Il renferme
des minéraux tels le potassium et le
magnésium (trés peu de sodium),
ainsi que des vitamines dont : B3,
B5, la niacine et la vitamine E. On v
trouve aussi des fractions lipidiques
incluant des diterpénes tels cafes-
trol et kahwéol (8). Il est trés bien
pourvu en antioxydants et renferme
de I'hydroxyl-hydroquinone dont les
propriétés anti cancérigénes ont été
démontrées (10).

Effets sur le diabéte de type 2 et
ses complications

Le diabéte touche actuellement 7%
de la population port-au-princienne
(27). Plusieurs études épidémiolo-
giques ont rapporté qu'une consom-
mation réguliére de café est lide a
une diminution du risque de con-
tracter le diabéte de type 2 repré-
sentant la majorité des cas de dia-
béte dans le monde. Plus de 20
études menées en Europe, aux USA
et en Asie ont montré une relation
inverse entre la consommation de
café et le diabéte de type 2. Dans
une analyse de 18 études, il a été
observé que ceux consommant 3 a 4
tasses de café par jour courent en
moyenne 24% moins de risques
d’'étre atteints de diabéte de type 2
que les non consommateurs. Selon
cette analyse, le café décaféiné est
lui aussi associé a4 une plus faible
incidence de ce diabéte (24). D'aprés
différents travaux, la consommation
de café serait liée a des diminutions
de 23 4 67% du risque de souffrir du
diabéte de type 2 (35). Pour une con-
sommation réguliére de 4 tasses de
café par jour, certaines études indi-
quent en moyenne 40% de risque en
moins pour ce diabéte (20). Le
risque de le développer pourrait dé-

o,

croitre jusqua 7% avec la consom-
mation réguliére dune seule tasse
de café par jour. Cette relation in-
verse entre la consommation de café
et le diabéte de type 2 a été retrou-
vée chez plusieurs populations et
pour différents types de café : café
normal, décaféiné, sucré ou non ;
mais elle n'a pas été retrouvée pour
la caféine pure qui ne serait donc
pas impliquée dans cette action (20).

Le café pourrait en loccurrence
améliorer la tolérance au glucose et
la sensibilité a l'insuline (2). Il agi-
rait en protégeant les cellules Béta
de Langerhans responsables de la
fabrication de l'insuline (8). L'acide
chlorogénique jouerait un réle dans
cet effet protecteur du café en inhi-
bant partiellement la production de
glucose au niveau du foie ainsi que
son ahsorption par l'organisme. Se-
lon certaines études, le magnésium
du café aurait également un réle en
augmentant la sensibilité a linsu-
line (24).

En plus d'étre liée a une plus faible
incidence du diabéte, le café pour-
rait aussi protéger des complica-
tions qui y sont liées. Déja en 2008,
une étude réalisée en Finlande avait
indiqué que chez les diabétiques non
seulement le café prévient diffé-
rentes complications mais il dimi-
nue le taux de mortalité globale et
de maladies cardiovasculaires de
21% et de 29% celui des maladies
coronariennes (1). Pour ce qui est
plus spécifiquement de la rétinopa-
thie. lésion oculaire grave touchant
50% des diabétiques, des travaux
coréens ont démontré que le café
protége de cette affection, en parti-
culier les moins de 65 ans (12). Une
autre étude parue en 2023 est arri-
vée aux mémes conclusions. D’autre
part, une étude expérimentale a dé-
montré que la caféine est capable de
retarder la dégénérescence de T'hip-
pocampe, responsable de certaines
formes de démence chez de nom-
breux diabétiques (21).

Effets sur le systeme cardiovas-
culaire

Ici, les résultats restent contradic-

toires. En effet, alors que certaines
études assoclalent la consommation
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de café a l'augmentation de linci-
dence de troubles cardiovasculaires,
plusieurs travaux plus récents vont
plutét en sens inverse.

La relation existant entre la con-
sommation de café et 'hypertension
artérielle (T.A)) est d'un intérét ma-
jeur étant donné lincidence élevée
de cette affection dans le pays (40 %
chez les plus de 20 ans) et son in-
fluence sur les maladies cardio-
vasculalres et la mortalité (9). Cette
relation est difficile & mettre en évi-
dence, car différents aspects sont a
considérer : effets immeédiats versus
effets sur le long terme, action de la
caféine pure versus celle du café
dans son ensemble, réle de la géné-
tique et du genre. influence de la
cigarette, du poids, etc.

En ce qui concerne la tension arté-
rielle, alors que certaines études
signalent son augmentation aprés
une consommation de café, 4 études
menées aupres de 200000 personnes
ont montré que la prise réguliére
d'une a deux tasses par jour sur le
long terme n'avait aucun impact ou
était associée 4 une modeste baisse
de l'apparition de la maladie. Par
contre, la consommation réguliére
de plus de 3 tasses par jour est liée
a une réduction de 3% de ce risque
et celle de 6 tasses a4 une réduction
de 14% de ce risque. Une autre
étude a montré que la prise d'une a
3 tasses de café par jour de fagon
réguliére est liée de maniére signifi-
cative a une baisse du risque de
souffriv de 'hypertension artérielle
(30). Une étude réalisée en Italie en
2021 est arrivée aux mémes résul-
tats.

Dans une étude conduite sur 2725
sujets. . 1l a été démontré que com-
parées aux personnes buvant moins
d'une tasse de café par jour, les per-
sonnes buvant 3 a 4 tasses par jour
affichaient une tension artérielle
systolique plus basse, indépendam-
ment du genre mais avec effet plus
prononcé chez la femme. Selon les
chercheurs la caféine aurait un effet
vasoconstricteur capable de pro-
duire une hausse de la tension arté-
rielle, mais les consommateurs ré-
guliers y développeraient une cer-
taine accoutumance. De plus, plu-

sieurs autres constituants du café
dont l'acide chlorogénique et le ma-
gnésium auraient une action anti-
hypertensive contrebalancant l'effet
de la caféine. La prise réguliére de
café pourrait également faire bais-
ser la tension artérielle en augmen-
tant la quantité de bactéroides du
microbiote (34). A noter que dans
certaines études, l'effet protecteur
du café sur I'apparition de la tension
artérielle n'a pas été obhservé chez
les fumeurs et les ex-fumeurs (6).

En ce qui concerne les personnes
déja hypertendues, une analyse a
conclu que la prise occasionnelle de
2 tasses de café peut augmenter la
tension artérielle. Cette hausse est
observée aprés la 1ére heure et peut
durer 3 heures. La consommation
occasionnelle de café par des pa-
tients hypertendus peut donec faire
grimper la tension et déstabiliser un
traitement en cours (30). Dans une
autre étude, il a cependant été dé-
montré que la consommation régu-
liére dune a 3 tasses de café par
jour n'affectait pas défavorablement
la tension artérielle de la majorité
des hypertendus. De plus, il n'y au-
rait pas de relation entre la consom-
mation réguliére et modérée de café
et un risque plus élevé de maladies
cardio-vasculaires chez les patients
hypertendus (30).

En ce qui a trait au métabolisme
lipidique, dans une analyse de 12
études couvrant plus de 1000 indivi-
dus, il a été établi que la consomma-
tion de café augmentait le cholesté-
rol total ainsi que les triglycérides
sanguins. Cette augmentation est
plus faible lorsque le mode de prépa-
ration du café réduit la fraction lipi-
dique de la boisson (31). En fait, se-
lon d'autres études, le café filtreé,
instantané et lexpresso ne modi-
fient pas de fagon significative le
métabolisme lipidique contraire-
ment au café bouill (20).

Pour ce qui est des insuffisances
cardiaques, une consommation de 3
a 4 tasses de café par jour en rédui-
rait les risques selon certaines
études. L'une d'elle qui a impliqué
plus de 20000 participants suivis
pendant 10 ans a montré que la
prise dune a 2 tasses de café par

jour sur le long terme était liée A
une réduction de 30% environ du
risque de souffrir de cette affection.
Pour 5 tasses ou plus, aucun effet
supplémentaire n'a été observé (4).

En ce qui a trait aux maladies car-
diaques de type ischémique
(atteinte cardiaque due a un défaut
doxygénation, secondaire 4 un ré-
trécissement ou & une occlusion ar-
térielle), les études révélent que 3 a
4 tasses de café par jour en rédui-
sent les risques chez la femme (18%
de réduction dans une étude) mais
pas chez 'homme (30). Pour l'infarc-
tus du myocarde, une étude a mon-
tré quune consommation modérée
de café (1 a 2 tasses) n'avait pas
dimpact mais gqu'a partir de 3
tasses ou plus par jour, le risque
augmentait pour les sujets males.
Les auteurs de l'étude n'excluent
pas la cigarette comme facteur asso-
cié a cet effet délétére chez Thomme,
ces derniers fumant davantage que
les femmes (39). Dans une étude
menée a I'Université John Hopkins
(USA) ayant suivi plus de 6.500 per-
sonnes de différents groupes eth-
niques pendant un peu plus de 5
ans pour évaluer la calcification de
leurs artéres coronaires et pendant
11 ans pour l'incidence des troubles
cardio-vasculaires en relation avec
la consommation de café, celles pre-
nant une a plusieurs tasses de café
par jour ne présentaient aucune dif-
férence avec les non buveurs pour
les 2 facteurs étudiés (19).

En ce qui concerne les “stroke” (AVC
ou accidents wvasculaires cérébraux
dus a une hémorragie ou 4 un caillot
sanguin: dans ce deuxiéme cas, le
plus fréquent, on parle de stroke
ischémique). il 1mporte de rappeler
ici quil s'agit d'une cause majeure
d'invalidité et de mortalité et que
I'hypertension artérielle en repré-
sente un facteur de risque impor-
tant. Les hypertendues auraient 3 a
4 fois plus de risque de souffrir d'un
stroke que les non hypertendus.
Alors que quelques études n'ont
trouvé aucun effet de la consomma-
tion de café sur lincidence des
stroke, une recherche réalisée sur 7
études menées en Europe, au Japon
et aux USA a indiqué que dans tous
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les groupes, la consommation de
café est liée a4 une baisse des
risques, en particulier pour ceux
d’origine ischémique ou une réduc-
tion de 20% a été observée pour 3 a
5 tasses de café par jour. Selon les
auteurs, la consommation de café
pourrait étre envisagée en préven-
tion primaire contre les stroke (3).
Une expérimentale animale a aussi
montré l'action préventive du café
contre des stroke ischémiques. Une
autre analyse impliquant plus de 2
millions d'individus a révélé quune
forte consommation de café est lide
a4 une baisse de 13% du risque de
souffrir dun stroke. Dans une autre
analyse de 21 études portant sur 30
différentes cohortes, une consomma-
tion de 3 & 4 tasses de café par jour
a été liée & une réduction de 21% de
I'incidence des stroke (30).

En ce qui a trait aux maladies car-
dio-vasculaires et coronariennes en
général (coronary heart disease, in-
suffisance cardiaque, stroke, ...), une
analyse réalisée sur 36 études in-
cluant plus dun million de per-
sonnes a observé qu'une consomma-
tion modérée de café sur le long
terme était en moyenne liée 4 une
baisse de 15% du risque de ces affec-
tions, le plus faible risque ayant été
obtenu pour 3 a 5 tasses de café par
jour (41). En plus de réduire le
risque de lincidence de linsuffi-
sance cardiagque & partir de 2 tasses
par jour. la consommation de café
était aussi liée &4 moins de récidive
cardiaque et de stroke (41). Selon
une étude danoise ayant portée sur
prés de 48000 personnes, la consom-
mation de café n'est pas liée au
risque de fibrillations auriculaires
(20). Dans une étude menée chez
des patients atteints d’'arythmie car-
diaque, la consommation de 2 a4 3
tasses de café par jour a été associée
a une baisse de la mortalité. Cette
consommation a aussi été liée a une
diminution du taux de mortalité
aprés une crise cardiaque (25). Une
autre étude publiéde en 2023 dans
“Global Cardiology Science and
Practice” indique que la consomma-
tion de café protége le systéme car-
diovasculaire dans son ensemble et
diminue le risque de mortalité Liée

aux maladies de ce systéme.

De nombreuses études récentes pen-
chent donc en faveur d'un effet favo-
rable du café sur la santé cardio-
vasculaire. Cependant, indépendam-
ment de ces résultats laissant entre-
voir tout le potentiel préventif du
café contre ces maladies, la consom-
mation de cette boisson devrait étre
considérée avec prudence par les
patients présentant déja des
troubles cardio-vasculaires sévéres
(13). Chez ces patients, il faut tenir
compte de différents facteurs sus-
ceptibles d’atténuer la protection a
laquelle on pourrait sattendre : le
fait d'étre fumeur ou de l'avoir été
(la cigarette influence de fagon no-
table le niveau des lipides sanguins,
parameétre cardio vasculaire impor-
tant), l'indice de masse corporelle
(chez les obéses, la caféine est dé-
gradée plus lentement), du genre et
des wvariations génétiques, la pré-
sence de certains génes affectant
I'assimilation de la caféine, des
doses (en exces, le café produit des
effets indésirables) (13). A ce sujet,
les gens souffrant de stades avancés
d’hypertension, fumeurs et consom-
mateurs dalcool, doivent étre pru-
dents : chez eux, selon une étude,
une consommation élevée de café est
associée a un taux de mortalité plus
élevé par maladies cardio-
vasculaires (32).

Effet sur le cancer

Le réle du café dans le déclenche-
ment et la progression du cancer a
donné lieu & de trés nombreuses
recherches, avec des résultats inté-
ressants pour les travaux les plus
récents. Au siécle dernier, la con-
sommation de café était considérée
comme liéde a l'apparition de cer-
tains cancers, sl bien qu'en 1991, ce
produit avait été placé par I'Organi-
sation Mondiale de la Sante (OMS)
sur la liste des produits cancéri-
génes (8). Cependant, depuis 2016,
en se basant sur une abondante lit-
térature scientifique concernant des
cancers de différents organes. 'OMS
a enlevé le café de cette liste (8).

Selon le Dr Nehlig, chercheure en
France a 'INSERM (Institut Natio-

nal de la Santé et de la Recherche

Médicale), les effets du café sont
variables selon les cancers. Dans
certains cas, il n'a pas d'effet: dans
d’autres, il est protecteur. Selon ce
médecin, il n'y aurait pas de cas ol
le café serait un facteur aggravant
du cancer (20). Pour un autre cher-
cheur. le Dr David Khayat, cancéro-
logue, ancien chef de service d’onco-
logie a T'hépital "La Pitié Salpé-
triére” en France et auteur de l'ou-
vrage © Prévenir, le cancer, ca dé-
pend aussi de vous” : "Pour certains
types de cancers, le café est un puis-
sant agent préventif dont il faut
sans aucun doute promouvoir la
consommation” (10).

Parmi les cancers que le café pour-
rait prévenir ou en atténuer les ef-
fets, citons celul du foie, du colon. de
la prostate (métastasique), de l'en-
dométre, du sein, de la peau
(incluant le mélanome). Pour consi-
dérer certains cancers particuliers,
disons gquune analyse réalisée sur
11 études a indiqué une réduction
du risque du cancer du cerveau de
21% chez les buveurs de 3 i 4 tasses
de café par jour comparés aux non
buveurs. L'effet a été plus prononcé
chez les populations asiatiques (31).
Pour les cancers oraux et du pha-
rynx, une analyse de 17 études a
révélé une réduction de 31% pour
les buveurs réguliers de café compa-
rés aux buveurs occasionnels. Pour
le cancer de I'oesophage, le café a été
incriminé dans plusieurs études:;
cependant, selon de récentes re-
cherches, cet effet est ié au café bu
brulant, ce qui éroderait les tissus
de l';esophage, les rendant wvulné-
rables a la cancérisation (20).

Pour le cancer colorectal, alors que
quelques études n’ont montré
quune faible influence, la majorité
des 30 études disponibles dans la
littérature font état d'une baisse en
moyenne de 17% de risque pour les
buveurs modérés de café et de 30%
pour les grands consommateurs
comparés aux non buveurs (20). La
consommation de café réduit aussi
le risque de déces chez les patients
atteints d'un cancer avancé ou mé-
tastasique du colon. La prise de 4
tasses de café par jour réduit égale-
ment le risque de récidive du cancer
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du célon selon une étude publiée
dans “Journal of Clinical Oncology™.

Selon 2 analyses compilant prés de
50000 cas de cancers du sein, la
prise de 3 tasses ou plus de café par
jour est liée 3 une réduction de prés
de 20% du risque de souffrir de ce
cancer sous sa forme la plus agres-
sive. Selon une étude suédoise, deux
tasses de café par jour baissent éga-
lement de moitié le risque de réci-
dive du cancer du sein chez les
femmes sous tamoxiféne, un anti-
cancer utilisé en traitement conven-
tionnel. D’autre part, plusieurs
études ont montré que les buveurs
de plus de 4 tasses par jour de café
réduisent de fagon importante le
risque de développer un cancer de la
sphére ORL (10). Une étude réalisée
en Italie portant sur plus de 3000
cas de cancer du foie montre que les
buveurs de plus de 3 tasses par jour
diminuent de 50 a 61% leur risque
d'étre atteint de ce cancer (10). Le
Fonds Mondial de Recherche sur le
Cancer a indiqué en 2015 quune
seule tasse de café par jour suffit a
réduire de 15% le risque du cancer
du foie. Pour d'autres types de can-
cer, des études sont en cours.

En ce qui concerne les constituants
du café impliqués dans ces actions,
I'acide chlorogénique est souvent
évoqué. Des études expérimentales
ont confirmé ses effets protecteurs
et son actlon contre la croissance
des cellules cancéreuses. La molé-
cule lipidique kahwéol protégerait
aussi 'ADN des cellules. Le café
aurait également une action sur les
sels biliaires et augmenterait leur
assimilation au niveau du colon. ce
qui diminuerait I'exposition des cel-
lules du colon aux agents cancéreux
parfois présents dans les aliments.
Le café renferme également de nom-
breux anti-oxydants et agit contre
I'inflammation des tissus, un facteur
important du risque cancéreux. Le
role de Thydroxyl-hydroquinone,
antl cancer reconnu a aussi été évo-
qué. D’autre part. la consommation
de café diminue le taux d'cestrogéne
dont la hausse dans l'organisme est
parfois liée a I'apparition de cancers
hormono-dépendants (10, 38).

Effets sur les maladies neuro
dégeénéeratives

La consommation de café pourrait
agir favorablement contre plusieurs
affections mneuro-dégénératives.
Alors que 5 études n'ont révélé au-
cun lien entre la consommation de
café et la maladie d’Alzheimer, une
analyse concernant 8 études pros-
pectives a montré gue comparés aux
non buveurs de café, la consomma-
tion réguliére de café était liée a une
réduction de 27% du risque de souf-
frir de la maladie d’Alzheimer (14).
Deux analyses de cohortes et
d’études cas-contréle réalisées entre
2010 et 2015 ont rapporté une corré-
lation inverse entre I'incidence de la
maladie d’Alzheimer et la consom-
mation de café (40). Une autre étude
a montré que boire 3 a 5 tasses de
café réguliérement a l'Age moyen
protégeait par la suite les personnes
agées de la démence et de I'Alzhei-
mer. Le café pourrait aussi retarder
I'apparition de la maladie (31). La
caféine associée a dautres subs-
tances du café, entre autres, hy-
droxytryptamine, agiraient de fagon
synergique pour protéger le cerveau
de l'accumulation des plaques amy-
loides. Elle agirait aussi en rédu-
sant les médiateurs de l'inflamma-
tion (20). Par ailleurs, selon des ex-
périmentations animales, lacide
férulique, polyphénol du café, pour-
rait préserver la mémoire spatiale
et de travail (20). Rappelons ici que
la maladie d’Alzheimer est actuelle-
ment la principale cause de dé-
mence dans le monde et que jusqu’a
ce jour, aucun traitement pharma-
ceutique ne permet de la guérir.

De méme, les buveurs réguliers de
café auraient moins de risques de
souffrir de la maladie de Parkinson,
2¢ affection neuro-dégénérative la
plus courante aprés 1'Alzheimer,
caractérisée par un déficit en dopa-
mine entrainant la mort progressive
des neurones du cerveau. Le risque
de contracter cette affection dimi-
nuerait sensiblement (de 24 a 32%)
avec une consommation de 3 tasses
de café et de plus de 80 % avec de
fortes consommations (20). Ceci a
surtout été obzervé chez les hommes
alors que chez la femme, cette pro-

tection ne joue que si cette derniére
n'est pas sous traitement hormonal
de substitution. Sous ce traitement,
seules les faibles consommatrices de
café semblent protégées. Dans le cas
de la maladie de Parkinson, c'est la
caféine, selon les expérimentations
faites. qui serait responsable de I'ac-
tion (20). Il faut signaler que lors-
que chez une personne agée la mala-
die s'est déja installée, le café poten-
tialise les effets de la L-dopa, acide
aminé pouvant étre transformé en
dopamine dans le cerveau utilisé
pour traiter la maladie en médecine
moderne (20).

La consommation de café est asso-
ciée a un risque plus faible de dis-
fonctionnements cognitifs en géné-
ral et chez les personnes agées (37).
Une analyse de plusieurs études
prospectives (prés de 30.000 per-
sonnes) a montré quune consomma-
tion modérée de café n'est pas liée a
une détérioration de la fonction co-
gnitive (14). Alors quune étude bré-
silienne datant de 2016 a trouvé des
effets mitigés du café sur le cerveau,
des chercheurs de 1'Université de
Hambourg ont étudié par MRI
(imagerie par résonance magné-
tique) les effets du café chez les per-
sonnes d'Age moyen et Agés : ils ont
constaté une amélioration des para-
métres structuraux du cerveau ainsi
quune préservation de l'épaisseur
du tissu cortical chez les consomma-
teurs modérés de café. De méme,
une étude australienne sortie dans
la revue “Frontiers in Aging Neuros-
cience” en 2021 a montré que la con-
sommation de café était associée a
un déclin cognitif plus lent de la
fonction exécutive et de l'attention
chez une cohorte de 227 personnes
agées de 60 ans et plus apres 126
mois d'observation: aucun lien n'a
été trouvé entre la consommation de
café, 'atrophie de la matiére grise et
de la substance blanche du cerveau
ou du volume de T'hippocampe. Une
étude menée en Angleterre publiée
en 2021 dans la revue PLozMed con-
cernant plus de 350000 participants
agés de 50 4 74 ans a montré une
réduction de 28% des cas de dé-
mence pour une consommation de 2
a 3 tasses de café par jour.
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Effets sur la depression

En ce qui concerne les effets du café
sur la dépression, une analyse de 6
études incluant plus de 78000 indi-
vidus et 5200 cas de dépression a
montré que la consommation de café
est associée a un risque plus faible
d'étre atteint de cette affection (36).
Dans une large étude longitudinale,
il a aussi été démontré que chez la
femme, le risque de dépression dé-
croit avec la consommation de café
caféiné (16). Une analyse concer-
nant 12 études observationnelles
(incluant 8146 cas de patients dé-
pressifs) a montré que les consom-
mateurs réguliers de café présen-
talent 24% moins de risque d'étre
atteints de dépression gue ceux qui
en consommaient peu. Selon ces ré-
sultats, 'effet était maximal avec 2
a 3 tasses de café par jour. Cet effet
du café en cas de dépression a été
attribué a la caféine et a d'autres
substances telles la trigonelline et
I'acide chlorogénique qui favorisent
la libération de dopamine dans l'or-
ganisme et par leur action anti in-
flammatoire (6). Une consommation
de plus de 6 tasses pourrait en re-
vanche provoquer l'effet inverse.

Par ailleurs, 3 études de cohortes
chez des adultes américains ont
montré que les consommateurs de 2,
3 ou plus de 4 tasses de café avaient
un risque de suicide plus faible que
les non consommateurs (17).

Effets sur les
niques des reins

maladies chro-

Une analyse de 4 études de cohortes
(plus de 25000 personnes) a montré
que chez les buveurs de café, le
risque d'étre atteint de maladies
chroniques des reins est réduit de
13% comparés aux non buveurs (31).
Par ailleurs, selon une analyse ré-
trospective de 5000 patients atteints
de maladie rénale chronique, la con-
sommation de 2 tasses de café par
jour a été associée a une réduction
de 26% de la mortalité chez ce
groupe de patients. De plus, une
étude a démontré que la consomma-
tion de café réduit de 16% le risque
de souffrir dun stade avancé de
cette maladie et de 19% celui d'une
augmentation de I'albuminurie. Les
auteurs de 1'étude ont conclu que le

café avait un effet bénéfique sur la
fonction rénale (31).

En ce qui concerne les lithiases ré-
nales, une analyse de plusieurs
études a montré que le risque den
souffrir était en moyenne de 30%
plus bas chez les consommateurs
réguliers de café. Dans une étude
prospective, une consommation im-
portante de café a réduit de 26 a
31% le risque d'uro-lithiase (2).

Effets sur le foie et ses atteintes

Le foie remplit plusieurs fonctions
vitales importantes. Une abondante
littérature indique les effets favo-
rables de la consommation de café
sur cet organe essentiel, une rela-
tion inverse ayant été mise en évi-
dence entre cette consommation et
I'incidence de maladies l'affectant.
Ainsi, dans une étude, consommer 2
tasses de café par jour a été associé
a un risque plus faible de contracter
la fibrose et la cirrhose du foie et 2 4
3 tasses par jour, a une réduction de
46% du risque dune maladie hépa-
tique chronique. Selon plusieurs
autres travaux, les transaminases,
enzymes constituant des indicateurs
de la santé du foie (plus elles sont
élevées, plus on considére le foie
dysfonctionnel). présentent des ni-
veaux plus bas chez les buveurs ré-
guliers de café comparés aux non
buveurs (8). De plus, une étude con-
cernant plus de 300 patients souf-
frant de cirrhose (alcoolique ou pas)
a révélé une importante baisse de
ces enzymes chez ces patients pour
plus de 4 tasses de café par jour: de
méme, les patients souffrant d’hépa-
tite virale (C et B) ont observé une
forte réduction des atteintes hépa-
tiques par consommation réguliére
de café (8). Les buveurs réguliers de
café ont aussi présenté 40% moins
de risque de mortalité par cancer
primaire du foie que les non buveurs
(8). Ainsi, la consommation de café
pourrait protéger le foie a différents
niveaux (20).

Effets sur les migraines

Cette relation a donné lieu a des
résultats contradictoires. Une revue
de littérature concernant les mi-
graines a montré que la combinai-
son entre un analgésique

(paracétamol, Thuproféne, ...) et la
caféine (dose supérieure ou égale a
100 mg) augmente leffet anti mi-
graineux de l'analgésique. Cepen-
dant I'usage de fortes doses de ca-
féine pour réduire les migraines
peut créer une certaine accoutu-
mance a la caféine. La consomma-
tion chronique de café peut aussi
intensifier les maux de téte alors
quune prise sporadique peut avoir
un effet favorable. Le fait de cesser
brusquement cette consommation
peut aussi intensifier ou provoquer
des migraines; cecl a été ohservé
chez 10 a 20% des individus et ne se
produit pas en général lorsque l'ar-
rét est progressif (20). Il faut signa-
ler ici qu'en ce qui a trait a l'accou-
tumance au café, la caféine, princi-
pale substance psychoactive de la
boisson, n'active pas les circuits cé-
rébraux de dépendance et ne répond
pas a la majorité des critéres d'une
drogue de dépendance établis par
I'Organisation Mondiale de la Santé
(20).

Effets stimulants et amaigris-
sants

Le café tient éveillé : la caféine qu'il
contient est une substance psycho
active et un puissant stimulant qui
améliore les performances intellec-
tuelles et physiques. La caféine agit
en zens inverse de l'adénosine, un
neurotransmetteur qui ralentit le
systéme nerveux central. Cet effet
antagoniste permet de comprendre
les effets stimulants du café sur le
cerveau. A dose faible 4 modérée, le
café augmente le niveau de wvigi-
lance, la concentration, lattention
et a un effet bénéfique sur I'anxiété
et Thumeur. Il a été démontré que la
prise dune faible dose de café avant
de conduire un véhicule de nuit ré-
duit significativement les risques
d'accidents de la route, sans effets
indésirables. Chez la plupart des
gens, la prise dune a 2 tasses de
café avant le coucher retarde l'en-
dormissement et diminue la qualité
du sommeil, en particulier chez les
personnes agées et pour des prises
occasionnelles (20).

D’autre part, a forte dose (au-dela
de 500 & 600 mg de caféine) en cours
de journée, le café a souvent des ef-
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fets indésirables sur la fonction co-
gnitive et diminue les capacités de
discrimination sensorielle. Il aug-
mente la nervosité, 'anxiété et lirri-
tabilité; il peut entrainer une accélé-
ration du rythme cardiaque et respi-
ratoire, de la tachycardie, des ma-
laises, de l'insomnie, particuliére-
ment en cas de prise occasionnelle,
chez les individus sensibles a la ca-
féine ou qui métabolisent trés lente-
ment cette substance (20).

Par son effet stimulant, la caféine
active le métabolisme et l'oxydation
des acides gras. Ce faisant, elle agit
sur le tissu adipeux en délogeant les
graisses. Elle diminue le nombre
d’adipocytes, cellules stockant les
graisses. De plus, en augmentant
les performances lors des exercices
physiques, propriété a laquelle les
sportifs font souvent appel, elle per-
met de bruler les graisses. La con-
sommation de café permettrait aussi
de mincir en diversifiant les bacté-
ries du microbiote. Une analyse de
12 études observationnelles publiée
a indiqué que la consommation de
café peut potentiellement réduire le
risque d'obésité, en particulier chez
lT'homme (31). Une étude japonaise
publiée en 2020 a trouvé une asso-
ciation inverse entre la consomma-
tion de café et le pourcentage de
graisse corporelle dans une cohorte
de 232 femmes ménopausées.

Effets sur [ostéoporose,
chutes et Il'invalidite chez
personnes dgées

les
les

Des études indiquent que le café
réduit l'assimilation de calcium.
L'impact de la consommation de ca-
fé sur le risque dincidence de
l'ostéoporose et des fractures os-
seuses a été étudié sur une popula-
tion de 61000 suédoises. Les résul-
tats publiés en 2013 dans
“"American Journal of Epidemiolo-
gy ont montré que la consommation
modérée de café n'est pas lide au
taux de fractures osseuses. Cepen-
dant, la prise de plus de 4 tasses de
café par jour est associée a 2 a 4%
de réduction de la densité osseuse,
avec un risque d'ostéoporose un peu
plus élevé, mais non statistique-
ment significatif. Ainsi, selon
I'étude, des doses élevées de café

produisent une légére réduction de
la densité osseuse mais n'augmen-
tent pas significativement le risque
d'ostéoporose et de fractures os-
seuses (31). Deux autres études,
I'une coréenne menée sur une co-
horte de femmes pré ménopausées,
l'autre chinoise menée sur des
femmes post ménopausées ont trou-
vé qu'une consommation modérée de
café semblait plutét protéger les
femmes contre lostéoporose. Par
ailleurs, une étude publiée en 2023
dans Plos One a montré que la con-
sommation de café chez une cohorte
d'enfants et d’'adolescents ne dimi-
nuait pas la densité minérale des os.

D’autre part, la consommation de
café a été associée a un plus faible
taux de chutes chez les personnes
aAgées, selon une étude menée en
2019 en Espagne et en Angleterre
sur plus de 10000 personnes de plus
de 60 ans (18). Une autre étude de
2019 (Journal of Nutrition) a indi-
qué que chez les femmes agées souf-
frant d’hypertension ou de diabéte
la consommation réguliére de café
est associée a un plus faible risque
dinvalidité et d'altération de l'état
physique. Par ailleurs, une étude
publiée en 2021 dans "British Jour-
nal of Nutrition” montre que cette
consommation est inversement asso-
ciée a l'invalidité chez les personnes
agées. alors quune étude parue en
2022 dans “Metabolites” indigque
qu'elle est fortement corrélée a un
meilleur fonctionnement physique
et 4 une plus grande mobilité des
personnes agées.

Effets sur le reflux gastro aso-
phagien et l'ulcére gastro duode-
nal

Le café stimule la sécrétion d'acide
gastrique et est parfois accusé de
provoquer des désordres gastriques.
Cependant, une analyse de 15
études cliniques et cas-controles n'a
trouvé aucun lien entre la consom-
mation modérée et réguliére de café
et le risque de souffrir de reflux gas-
tro-cesophagien (31). Une étude sur
le risque d’étre atteint d'un ulceére
gastro duodénal et la consommation
de café n’a trouvé aucun lien signifi-
catif entre ces 2 facteurs (31).

Effet sur la sarcopénie

Des études récentes rapportent gue
le café protége les muscles (8). Sa
consommation réduirait l'incidence
de la sarcopénie (déclin de la force
musculaire lié a 'age), en permet-
tant une meilleure utilisation du
glucose par les muscles (8). Une
étude coréenne menée sur plus de
1700 hommes de 60 ans et plus a
montré quau-dela de 3 tasses de
café par jour, la masse musculaire
fond moins vite avec l'age. Le café
augmenterait la sensibilité des
muscles a I'insuline (7). L'acide ca-
féique, polyphéncl du café, jouerait
un role dans cette action (8).

Effets sur les caries dentaires

Le café est acide et réduit 'assimila-
tion du calecium, ce qui peut favori-
ser le développement des caries. Il
peut aussi jaunir les dents. Cepen-
dant, le café a 2 propriétés qui
contre balanceraient ces actions dé-
favorables : il est anti adhésif, ce qui
permet de lutter contre la plague
dentaire et il est antibactérien, ce
qui protége des caries. Au cours
dune étude, ces propriétés ont été
examinées dans des échantillons de
salive collectées chez 120 jeunes en
bonne santé. Sans additifs et sans
sucre, le café s'est montré actif
contre la bactérie Streptococcus mu-
tans, un des principaux agents pro-
voquant les caries. L'effet anti carie
du café a diminué aprés ajout de lait
et de sucre. Cet effet anti carie a été
démontré récemment dans une
autre étude conduite sur 2000 per-
sonnes (31).

Effets sur lasthme

Une étude menée au Royaume Uni
et publiée en 2022 a montré guune
consommation légére a modérée de
café (& partir de 160 mg de caféine,
soit 1 tasse et demie de café) pour-
rait étre protectrice chez les adultes
asthmatiques. D’autres études ont
montré quune prise chronique de
café serait lide 4 un meilleur con-
trole de cette affection. La caféine
est un broncho dilatateur qui peut
améliorer la fonction pulmonaire.
Elle peut aussi se métaboliser en
théophylline, alcaloide broncho dila-
tateur prescrit en médecine mo-
derne contre l'asthme. Le meilleur
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effet a été obtenu pour une consom-
mation de 160 a 235 mg de caféine
(une a 2 tasses de café); une quanti-
té supplémentaire n'a pas eu deffet
(5).

Effets sur la grossesse et le poids
de naissance de Penfant
Plusieurs chercheurs se sont inté-
ressés aux effets du café en cas de
grossesse et une revue de 27 tra-
vaux sur le sujet a montré des effets
non bénéfiques. La consommation
de 100 et de 300 mg de caféine par
jour, soit 1 et 3 tasses de café, est
assoclée a une augmentation du
risque d'avortement, ce risque aug-
mentant avec chaque tasse de café
supplémentaire. D’autre part, la
consommation de café pendant la
grossesse est liée 4 un risque plus
élevé de naissances prématurées et
& un plus faible poids 4 la naissance
du nouveau-né. De plus, un retard
de croissance utérin a été observé
pour la consommation de quantités
élevées de caféine (= 600 mg) (20).
L'une des explications de ces effets
est la diminution de la capacité de
la femme enceinte a métaholiser la
caféine. ce qui provoque une trop
forte accumulation de cette subs-
tance dans son organisme et dans
celui du foetus. La demi-vie (temps
quil faut pour que la quantité d'un
produit ingéré soit réduite de moi-
tié) de la caféine qui varie en
moyenne de 150 a 270 minutes chez
I'humain en conditions normales,
augmente en effet considérablement
chez la femme enceinte, en particu-
lier au cours du dernier trimestre de
grossesse (20).

Effets sur les téelomeéres et Pespe-
rance de vie

Les téloméres sont des séquences de
nucléotides présentes aux extrémi-
tés des chromosomes chargés de la
protection des terminaisons chromo-
somiques contre les pertes dinfor-
mations lors des réplications de
I'ADN (14). A chaque cycle de dupli-
cation cellulaire, les télomeéres rac-
courcissent. La longueur des télo-
méres est actuellement reconnue
comme un bio-marqueur de l'age.
Certains travaux ont indiqué que la
longueur des télomeéres chez un in-
dividu pouvait permettre d'évaluer

son espérance de vie (8).

Les résultats de plusieurs travaux
suggérent que le café pourrait pré-
server les téloméres et réduire leur
rythme de raccourcissement. Une
premiére étude avait montré qu’a
age égal, les consommateurs de café
ont des télomeéres plus longs que les
non consommateurs (8). Une deu-
xiéme étude réalisée sur une cohorte
de plus de 4700 infirmiéres a trouvé
que les femmes qui consomment 2 a
3 tasses de café par jour ont des té-
loméres plus longs que les non con-
sommatrices (15). La 3tme é&tude
réalisée sur plus de 5800 adultes
des 2 sexes a indiqué que les utilisa-
teurs de caféine avaient des télo-
meéres plus longs, comparés aux non
utilisateurs (33).

Ces travaux sur les téloméres,
mémes s’ils sont partiels et qu'ils
n'ont pas tous donné des résultats
concluants, vont cependant dans le
méme sens gue ceux menés sur le
lien existant entre le taux de morta-
lité et la consommation de café. Des
études réalisées dans 10 pays euro-
péens concernant plus de 500000
personnes suivies pendant 16 ans
ont en effet montré que la consom-
mation de café était lide 4 un risque
plus faible de mortalité (toutes
causes confondues) de 12% pour les
hommes et de 7% pour les femmes
(23).

Par ailleurs, une analyse de 40
études couvrant presque 4 millions
de personnes wvivant dans diffé-
rentes parties du monde publiée en
2019 a révélé que la consommation
de café est liée 4 une plus grande
espérance de vie; la plus grande di-
minution du taux de mortalité ayant
été de 15% pour une prise de 3.5
tasses de café par jour. Le plus
faible taux de mortalité associé aux
maladies cardiovasculaires par con-
sommation de café a été obtenu pour
2,5 tasses de café par jour et pour 2
tasses dans la mortalité par cancer.
Dans l'étude, cette association in-
verse entre la consommation de café
et le taux de mortalité a été obser-
vée indépendamment de lage, du
poids, de la consommation d’alcool
et du contenu en caféine du café.
Les populations d’Europe et d'Asie

ont eu un taux de mortalité plus
faible que celles des USA (11). Dans
une autre étude menée cette fols en
Amérique du Nord et concernant
plus de 185000 participants suivis
pendant 16 ans, la prise de 4 tasses
de café par jour a été associée a une
baisse de 18 % de la mortalité glo-
bale. Cette baisse de la mortalité a
été observée de maniére générale
mais concernait également, a des
degrés divers, des pathologies spéci-
fiques: maladies cardio-vasculaires,
cancer, maladies respiratoires chro-
niques, accident vasculaire cérébral,
diabéte, maladies du systéme diges-
tif et maladies rénales (23).

Par ailleurs, un article paru en 2022
a présenté les résultats d'une étude
réalisée en Angleterre ayant porté
sur la relation entre la consomma-
tion de café et la mortalité pour plus
de 468000 personnes des 2 sexes
agées de 56 ans en moyenne. Aprés
11 ans de suivi. par rapport a une
consommation nulle, une consom-
mation de 0,5 & 3 tasses de café par
jour était liée 4 un plus faible taux
de mortalité global, par maladies
cardio-vasculaires et par stroke.
D’autre part, les auteurs de cette
étude ont observé que dans les co-
hortes étudiées, la prévalence de
I'hypertension chez les buveurs mo-
dérés de café n'était pas supérieure
a celle des non buveurs et que de
plus, la prévalence du diabéte était
plus faible. Ceux qui buvaient du
café décaféiné avaient aussi un taux
de mortalité plus faible que les non
buveurs (29). Une étude publiée en
2022 dans "Nutrition” réalisée chez
des adultes américains en surpoids
a montré quune consommation mo-
dérée de café était associée 4 un
plus faible taux de mortalité, toutes
causes confondues. Selon une autre
étude menée aux USA sur plus de
200000 professionnels de la santé
suivis pendant 30 ans, la consom-
mation modérée et réguliére de café,
avec ou sans caféine, était liée 3 un
risque de mortalité plus faible,
toutes causes confondues (28). Dans
cette méme étude, la mortalité car-
dio vasculaire, par maladies neuro-
logiques et par suicide était aussi
plus faible. D’autre part, selon diffé-
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rents travaux, un lien entre une
baisse de la mortalité et la consom-
mation réguliére et modérée de café
a été observé pour les maladies du
foie (cirrhose, fibrose ou cancer), les
maladies chroniques des reins, les
maladies respiratoires (8, 31) et les
arythmies cardiaques.

Les relations entre la consommation
de café et la baisse de la mortalité
globale intriguent de plus en plus
les chercheurs qui essaient den
comprendre les véritables causes et
d'identifier les substances qui pour-
raient étre responsables de cette
action.

Discussion

A Taide de recherches cliniques,
d’enquétes, détudes épidémiolo-
giques, cas témoin ou de cohortes,
on découvre peu a peu les effets
bons ou mauvais de certains pro-
duits faisant partie de notre quoti-
dien. Le café, denrée locale bien con-
nue de la population haitienne a
donné lieu ces derniéres années a de
trés nombreux travaux sur tous les
continents et on est frappé par le
riche éventail des propriétés rappor-
tées par les chercheurs et par les
effets que peut avoir cette simple
boisson sur la santé et la qualité de
vie.

En fait, en revenant sur les diffé-
rents articles consultés, on se rend
compte que cette boisson pourrait
protéger contre de trés nombreuses
affections courantes allant du dia-
béte aux maladies cardio-
vasculaires en passant par plusieurs
types de cancers, les maladies diges-
tives et respiratoires, les troubles
neuro dégénératifs, certaines at-
teintes rénales et hépatiques, la dé-
pression, le déclin de la force muscu-
laire, I'asthme, etc. Une étude pros-
pective publiée en 2022 dans
“"American Journal of Clinical Nutri-
tion” a montré que la consommation
de café est associée a une diminu-
tion du risque de contracter plus de
30 différentes conditions de santé et
d’'affections. touchant spécialement
le systéme cardio-métabolique et
gastro intestinal et les affections
lides a la consommation d'alcool (les
maladies du fole entre autres) et

aux problémes hormonaux chez la
femme.

Ainsi, pour lincidence du diabéte,
les études consultées indiquent que
la consommation de café est associée
en moyenne a des diminutions im-
portantes allant de 23 4 67 %. Pour
celle des maladies cardio-
vasculaires en général, les diminu-
tions observées sont en moyenne de
15%. Pour les stroke, cette réduction
atteint 21 % dans certaines études.
A une échelle nationale, ces diminu-
tions pourraient déja avoir un im-
pact positif important sur I'état de
santé global dune population, en
l'occurrence celle d’'Haiti. Pour s’en
convaincre, rappelons ici les faits
suivants : les maladies cardiovascu-
laires constituent actuellement chez
I'adulte la principale cause de mor-
talité dans le pays (9); les stroke
sont aussi trés fréquents, causant
des invalidités séveres. Quant au
diabéte, maladie causant de mul-
tiples complications, il devient de
plus en plus courant et touche déja
une partie importante de la popula-
tion (27). Ajoutons qu'en plus, selon
les données de la littérature. la con-
sommation de café est liée 4 une
baisse de l'incidence d'autres
troubles cités au paragraphe précé-
dent qui touchent aussi la popula-
tion haitienne.

En plus davoir un lien avec le
risque d'incidence de ces différents
maux, les études consultées nous
apprennent aussi que la consomma-
tion de café pourrait protéger de
certaines complications chez les
gens déja touchés par des affections
invalidantes ainsi que de récidives
de maladies graves. Selon la littéra-
ture, la consommation de café a été
liée chez les diabétiques a une
baisse de la rétinopathie, des mala-
dies cardiovasculaires et de cer-
taines formes de démence auxquels
ils sont exposés, ce qui peut influen-
cer positivement leur qualité de vie.
De méme, la consommation de café
est associée 4 moins de risques de
récidive de stroke et de certains can-
cers comme ceux du sein et du colon.

Un autre point important qui de-
vrait nous interpeller sur les pro-
priétés bénéfiques du café et qui ne

serait en fait que la résultante de ce
qui précede, concerne les effets que
cette boisson semble avoir sur la
mortalité générale et celle spéci-
fique & certaines maladies courantes
et lourdes de conséquences. Méme si
la plupart des études faites a ce su-
jet sont dites “d’observations”, c’est
a dire gqu'elles ne mettent en avant
qu'un lien et non une causalité entre
la consommation de café et le taux
de mortalité, dans les études citées,
elles concernent des ethnies diffé-
rentes comptant au total plus de 5
millions dindividus vivant sur plu-
sieurs continents et leurs résultats
vont tous dans le méme sens : la
consommation de café est associée a
un taux de mortalité plus faible,
toutes causes confondues. Dépen-
dant des populations étudiées et du
nomhre de taszes de café consom-
mées (de 0,5 4 4 tasses dans les tra-
vaux cités icl), cette balsse vade 7 a
18% selon les travaux pour plus
dune cinquantaine détudes ré-
centes, ce qui indique hien une ten-
dance. Selon la littérature, ce lien
entre la consommation de café et
l'augmentation de I'espérance de vie
concerne également la plupart des
affections courantes dont certaines
trés graves et invalidantes : mala-
dies cardio-vasculaires, stroke, dia-
béte (taux de mortalité diminué de
plus de 20% dans certaines études!).
maladies neuro-dégénératives, plu-
sieurs type de cancer, maladies res-
piratoires chroniques, maladies du
fole et des reins, maladie du sys-
téme digestif en général...Sans
avoir besoin de faire appel aux sta-
tistiques, on peut préuger quil
s'agit-la des maladies les plus sus-
ceptibles de causer la mort et la
morbidité. En passant de T'échelle
individuelle a une échelle plus large,
I'effet sur la mortalité globale d'une
population ne peut étre négligeable!

Ces actions du café sur l'organisme
ont été attribuées, comme on 'a vu
plus haut, a différentes substances.
Parfois elles sont attribuées a la
caféine qui agirait par son effet sti-
mulant ou a travers ses propriétés
anti oxydantes ou anti inflamma-
toires démontrées. Dans dautres
cas, comme dans certains cancers ou
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le diabéte, on attribue leffet a
l'acide chlorogénique et/ou au ma-
gnésium. Parfois, comme dans le cas
de la protection des muscles c'est
l'acide caféique. un polyphénol du
café, qui est désigné. Mais le plus
souvent, les chercheurs l'attribuent
a4 laction combinée de différentes
molécules agissant en synergie pour
produire l'effet global observé. La
baisse du taux de mortalité associée
a la consommation de café entre
probablement dans cette derniére
catégorie.

Il faut maintenant considérer les 3
points suivants : les quantités ap-
propriées permettant de profiter
pleinement du café en évitant les
actions indésirables, l'effet des adju-
vants et la frange de la population a
laquelle cette bolsson ne convient
pas. En considérant ce dernier
point, comme mentionné plus haut,
si le café présente de nombreux hé-
néfices pour la santé, il ne convient
pas a tout le monde. Ceci est sou-
vent attribué au taux d'assimilation
de la caféine par l'organisme : chez
certains, il ¥ a un manque d'en-
zymes devant permettre son catabo-
lisme, si bien que cette molécule
s'accumule en trop grande quantité
dans lorganisme en causant des
effets indésirables. Un certain pour-
centage (pas bien estimé) de la po-
pulation mondiale est dépourvu de
ces enzymes et réagit mal au café.
La notion de tolérance personnelle
au café est ainsi une réalité et il
faut en tenir compte. D’autre part,
selon différents travaux, cigarette,
alcool et café ne font pas bon mé-
nage.

Les femmes enceintes, pour des rai-
sons hormonales, ne sont pas ca-
pables elles non plus de métaboliser
la caféine convenablement. Ceci
peut causer des troubles divers al-
lant dun développement insuffisant
du feetus a 'avortement. Selon 1'0Or-
ganisation Mondiale de la Santé,
une femme enceinte ne devrait pas
consommer plus de 300 mg de ca-
féine par jour, ce qui équivaut a en-
viron 3 tasses de café. Dans diffé-
rents ouvrages de diététique, il est
cependant conseillé aux femmes en-
ceintes de ne pas en boire ou de ne

pas dépasser 1 a 2 tasses par jour.
Selon une récente étude, il n'existe-
rait pas de niveau de caféine inof-
fensif pendant la grossesse et la
femme enceinte ou allaitante de-
vrait s'abstenir de boire du café con-
tenant de la caféine. Cette précau-
tion semble justifiée. Pour les en-
fants, selon certaines recommanda-
tions en vigueur en Europe, la quan-
tité de caféine ne doit pas dépasser
60mg pour un enfant de 20kg et
120mg pour un enfant de 40kg.
Mais 13 encore. on sait que la ca-
féine est moins bien tolérée par les
enfants que par les adultes et il se-
rait plus prudent de ne pas leur
donner de café. Pour les personnes
souffrant d’hypertension sévére ou
avant déja fait des crises cardiagues
majeures, la consommation de café
doit étre aussi trés réduite. Pour
tous ceux devant éviter la caféine, le
café décaféiné reste une option a
considérer.

Pour les populations adultes en san-
té, les quantités généralement ad-
mises vont de 2 a 4 tasses de café
par jour. Selon la littérature consul-
tée, ces quantités sont suffisantes
pour permettre de profiter des pro-
priétés préventives du café sans
souffriv d'effets indésirables. Dé&ja
avec 1 ou 2 tasses par jour, on peut
sattendre a quelques effets héné-
figues, comme lont indiqué plu-
steurs études citées, en particulier
pour le café filtré et I'expresso.

En ce qui concerne les adjuvants du
café, en l'occurrence le sucre, si une
étude citée ici indique que cet ajout
ne modifie pas toutes les propriétés
bénéfiques du café, on sait aussi
quune forte consommation de sucre
(en Haiti, il est de coutume de gril-
ler le café avec du sucre et d'y ajou-
ter plusieurs cuillérées a la consom-
mation) est liée a une augmentation
de T'inflammation chronique et a la
résistance a l'insuline, deux facteurs
agissant négativement sur lorga-
nisme et pouvant altérer certaines
vertus du café. Le sucre ralentit en
effet I'absorption des antioxydants
dans le sang et provoque des caries.
Pour profiter pleinement des pro-
priétés de cette boisson, 1l v a donc
intérét a la consommer sans sucre

ou avec trés peu de sucre (ou un
soupgon de miel) de fagon a ne pas
atténuer ses effets bénéfiques. Une
campagne dans ce sens devrait se
faire a I'échelle nationale.

Coneclusion

Ce tour d'horizon fait, en se basant
sur la littérature récente disponible,
on peut conclure quil existe actuel-
lement un large consensus scienti-
fique autour du fait que le café a
plus de vertus bénéfiques que d'ef-
fets délétéres. Certes, il faut savoir
qu’il ne convient pas a tout le monde
mais, en le consommant a bon es-
cient et sans excés, une large frac-
tion de la population peut en faire
un véritable allié capable de contri-
buer au bien-étre moral et social par
son coté récréatif et convivial, pré-
server de nombreuses affections et
de leurs complications, réduire les
risques de récidive de maladies
graves et probablement augmenter
I'espérance de vie, ce qui en soi, si
les tendances observées jusquici se
confirment, constituerait la meil-
leure preuve des bienfaits quil pro-
digue.

Vu l'intérét que pourrait présenter
le café pour le maintien de la santé
et les différentes réponses physiolo-
giques observées a sa consommation
selon les populations, il ne serait
cependant pas superflu d'entre-
prendre des études dans le pays con-
cernant: l'intérét de la population
pour ce produit, son niveau de con-
sommation selon les régions, ses
différentes méthodes de prépara-
tion. les poids de sucre ajouté. son
influence sur lincidence de la ten-
sion artérielle et du diabéte chez les
jeunes et les personnes agées, le
pourcentage (%) de la population ne
le tolérant pas, les effets bénéfiques
et indésirables rapportés par les
consommateurs eux-mémes
(réguliers ou occasionnels), ses ef-
fets sur le taux de mortalité dans le
pays, etc. Ainsi on serait mieux ar-
mé pour guider la population
haitienne & une consommation plus
adéquate et mieux ciblée de cette
étonnante boisson qui n'en finit pas
de défier la médecine et les mul-
tiples préjugés associés a son usage!
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