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El propósito del IFC en esta revisión es responder a las preguntas que están surgiendo en los últimos años sobre el consumo de cafeína. Se revisan tanto los posibles efectos negativos sobre la salud como los beneficios.
Esta revisión ha considerado los siguientes campos de estudio: 
1. La cafeína y sus posibles efectos negativos sobre la salud
Entre estos efectos, se incluyen:
· Cafeína y riego de padecer enfermedad coronaria o infartos: la mayoría de los estudios llevados a cabo al respecto no han encontrado un aumento significativo del riesgo de padecer enfermedad coronaria o infartos y el consumo de cafeína
· Cafeína y riesgo de padecer cáncer: la revisión concluye que existe muy poca evidencia al respecto
· Cafeína y densidad ósea: la mayoría de los estudios han concluido que el consumo de cafeína no reduce la densidad ósea en mujeres que consumen cantidades adecuadas de calcio; en esta área, se ha encontrado que limitar el consumo de cafeína a 3 tazas por día de café ayuda a prevenir las fracturas relacionadas con la osteoporosis en personas mayores.
· Cafeína y embarazo: existen evidencias que las mujeres embarazadas, que planean quedarse embarazadas o con están dando el pecho, pueden consumir cafeína limitando su consumo a 300 mg/ día. 
2. La cafeína y sus beneficios sobre la salud

Se revisan aquéllos estudios que establecen una relación positiva entre el consumo de cafeína y el rendimiento físico y cognitivo, la reducción del riesgo de padecer diabetes, la reducción del riesgo de padecer enfermedad de Parkinson, la reducción del riesgo de padecer cáncer colorectal y la recuperación de dolencias hepáticas.
En cuanto a la capacidad de hidratación de esta sustancia, en la revisión se mencionan dos estudios llevados a cabo por Armstrong et al (2005 y 2002)  en los que se concluye que las bebidas con cafeína pueden contribuir a conseguir un nivel de hidratación adecuado. Los Valores de Referencia Diarios establecidos para agua, potasio, sodio, cloro y sulfato publicados por el IOM (Institute of Medicine, 2004) confirman esta afirmación especificando que “las bebidas con cafeína parecen controbuir a la ingesta total de agua, de la misma manera que las bebidas sin cafeína”.
Una vez valorados los estudios desarrollados sobre cafeína en distintas áreas, en la revisión se concluye que una ingesta de 300 mg/día (alrededor de 3 tazas de café al día) de cafeína no causa efectos adversos en la salud en adultos sanos. Algunos grupos, como las personas con hipertensión y los mayores, podrían ser más vulnerables
[bookmark: _GoBack]En la revisión se incluyen también áreas en relación a la cafeína y sus efectos sobre la salud, no estudiadas en profundidad todavía, en las se están desarrollando investigaciones, como por ejemplo: la cafeína y su relación con la mejora de la función inmune, la susceptibilidad genética y los beneficios de ingesta altas de cafeína.
