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L
e café est l’un des breuvages les
plus populaires dans les pays
industrialisés : en 2005, le Cana-

dienmoyen a bu 92 litres de café,
soit environ 370 tasses par année.
Cette omniprésence du café dans
nos vies soulève demultiples ques-
tions de santé, en particulier sur le
développement desmaladies car-
diovasculaires et du cancer.

Le mot «café» provient de l’italien «caf-
fè», lui-même emprunté de l’arabe «qah-
wah» (prononcé kahvé). Le mot désigne
le breuvage fabriqué à partir des graines
des caféiers Coffea arabica ou Coffea ca-
nephora (robusta), des arbustes origi-
naires d’Afrique mais qui sont mainte-
nant cultivés dans plusieurs pays tropi-
caux, en particulier en Amérique du Sud

et en Indonésie.
La légende veut

qu’un berger arabe
nommé Kaldhi ait
découvert les pro-
priétés stimulantes
du café après avoir
constaté que ses
chèvres étaient plus
fringantes après
avoir mangé les
baies d’un arbuste
présent dans la ré-
gion (l’actuelle

Éthiopie). Si cette histoire est impos-
sible à vérifier, les propriétés excitantes
du café ne font quant à elles aucun doute :
en effet, les grains de café représentent
une source importante de caféine, une
substance qui agit sur le système ner-
veux central pour provoquer des effets
stimulants, notamment une augmenta-
tion de la vigilance et une réduction de
la somnolence.

APPORT EN ANTIOXYDANTS
En plus de la caféine, le café contient

également au moins 800 composés chi-
miques distincts, incluant le 2-furfuryl-
thiol, une molécule qui est en grande par-
tie responsable de l’arôme si caractéris-
tique de ce breuvage.

Plus intéressant encore, les graines
contiennent aussi de grandes quantités
de composés phytochimiques, notam-
ment les acides caféique et chlorogé-
nique, deux molécules qui confèrent au
café une forte activité antioxydante. Dans
les pays où les habitants consomment
beaucoup de café (les pays scandinaves,
par exemple), les études indiquent que ce
breuvage représente même l’aliment qui
contribue le plus à l’apport nutritionnel
en antioxydants 1. Compte tenu du rôle
important que jouent les antioxydants
dans la prévention des maladies chro-
niques, la forte activité antioxydante du
café suggère à première vue que ce breu-
vage pourrait avoir des effets bénéfiques
sur la santé. Est-ce vraiment le cas?

SES EFFETS
Un grand nombre d’études de popula-

tion ont examiné l’effet de la consomma-
tion régulière de café sur le développe-
ment des trois principaux types de mala-
dies chroniques qui touchent la
population, soit les maladies cardiovascu-
laires, le diabète de type 2 ainsi que le can-

cer.
√ Maladies cardiovasculaires. Même si

une accélération du rythme cardiaque
ainsi qu’une hausse de la tension arté-
rielle est souvent observée suite à la
consommation de café, les données ac-
tuellement disponibles indiquent que
le café n’augmente pas le risque de ma-
ladies cardiaques et pourrait même ré-
duire légèrement le risque d’être tou-
ché par ces maladies 2.

√ Diabète de type 2. Une analyse systé-
matique des études portant sur l’impact
de la consommation de café sur le risque
de diabète de type 2 indique que les per-
sonnes qui consomment 4-6 tasses de ca-
fé par jour ont environ 30% moins de
risque d’être touchées par cette maladie
que celles qui en consomment moins de
2 tasses par jour. Cet effet protecteur se-
rait dû au contenu élevé du café en acide
chlorogénique, cette molécule amélio-
rant la réponse des tissus à l’insuline 3.

√ Cancer. Même si le café contient des
agents qui, à hautes doses, auraient un
potentiel cancérigène, des études épidé-
miologiques ont révélé que la consom-
mation de café ne serait pas reliée à une
hausse de cancers. Les données actuelle-
ment disponibles indiquent au contraire
que le café pourrait même réduire le
risque de certains types de cancers, en
particulier celui du foie 4. En effet, les
études montrent que les personnes qui
consomment régulièrement du café ont
environ 40% moins de risque d’être tou-

chées par cette maladie.
Dans l’ensemble, ces observations indiquent

que le café n’est pas un breuvage nocif pour la
santé et pourrait même, dans certains cas,
avoir un impact positif sur la prévention des
maladies chroniques.

AU CAS PAR CAS
Selon Santé Canada, une consomma-

tion de trois tasses de café par jour, ce
qui correspond à environ 400 mg de caféi-
ne, ne représente pas de danger pour la
santé. Toutefois, la variabilité de la ré-
ponse individuelle à la caféine, très éle-
vée chez certaines personnes, peut être
génératrice de troubles importants du
sommeil, d’irritabilité ou de reflux gas-
tro-oesophagiens importants. Il est donc
important d’être attentif à ces problèmes
et de réduire votre consommation si vous
en êtes victime. Autrement, savourez-le
avec plaisir.
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que le café
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RECETTE
ANTICANCER

Savourez
votrepausecafé

ŒUF AU CUMIN ET
AU CURCUMA
À L’INDIENNE

1 filet d’huile d’olive

1 gros oignon, haché

2 ou 3 gousses d’ail, hachées

1 c. à t. de curcumamoulu

2 c. à t. de cuminmoulu

2 1/4 tasses de tomates à l’étuvée
en conserve (340g)

Sel et poivre dumoulin

4 œufs

1/4 tasse de coriandre fraîche,
hachée (7g)

11.. Chauffer l’huiled’olivedansunegrande
poêle. Faire revenir l’oignonet l’ail
jusqu’à cequ’ils soient transparents.

22.. Ajouter le curcuma et le cumin et
remuer 1 à 2min.

33.. Ajouter les tomates, saler et poivrer au
goût. Laissermijoter environ 20min,
jusqu’à épaississement.

44.. Faire quatre «nids» dans la
préparation et déposer 1œuf dans
chacun en prenant soin de ne pas
crever le jaune.

55.. Continuer la cuisson jusqu’à ce que les
blancs d’œufs soient cuits.

66.. Garnir de coriandre et servir.
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√ Les études montrent que les personnes qui consomment régulièrement du café ont
environ 40%moins de risque d’être touché par un cancer du foie.
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