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Regra dos 90 minutos. por que evitar café ao acordar pode ser a sua
melhor escolha
Tomar café assim que abre 0s olhos € quase automético para muitas pessoas. No entanto, estudos atuais

indicam que evitar café ao acordar, ab menos nos primeiros minutos do dia, pode trazer mais disposi¢éo,
menos ansiedade e até reduzir aguela fadiga que aparece no meio datarde.

A explicacéo estd naforma como o organismo desperta sozinho, sem gjuda da cafeina.

O que acontece no cor po quando vocé acorda

Estudos publicados no PM C e na Science Tranglational M edicine explicam que ao despertar, o corpo ativa
um mecanismo natural chamado resposta de cortisol ao despertar.

Esse horménio, ligado ao estado de alerta, comega a subir logo apos acordar e atinge seu pico entre 30 e 60
minutos. Apesar de muitos estudos afirmarem que o café pela manha reduz o risco de morte, € esse processo
gue gjuda o cérebro a“ligar”, mesmo sem café.

Ou sgja, biologicamente, o corpo ja entraem modo de ativagdo por conta prépria.

Por que evitar café ao acordar faz diferenca

Quando a cafeina entra em agdo enquanto o cortisol j& esta alto, ocorre uma superestimulacdo desnecessaria.
Em pessoas mais sensiveis, isso pode gerar:

por isso, especialistas em fisiologia defendem que evitar café ao acordar ajuda o organismo a completar seu
ciclo natural de despertar antes de receber um estimulo externo.

O efeitoreal do café no cérebro

Ao contrario do que muitos pensam, o café ndo cria energia. A cafeina age bloqueando os receptores de
adenosina, substancia ligada a sensacéo de cansaco, segundo os estudos.

O problema é o timing, se esse bloqueio acontece cedo demais, aadenosina se acumula. Quando o efeito do
café passa, 0 cansago aparece de forma maisintensa, o famoso “bague’ no meio datarde.


https://ndmais.com.br/bem-estar/o-momento-do-dia-que-se-deve-tomar-cafe-para-ter-mais-expectativa-de-vida-segundo-especialista/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10930107/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26378246/
https://ndmais.com.br/bem-estar/tomar-cafe-pela-manha-reduz-risco-de-morte-por-problemas-no-coracao-segundo-estudo/

A regrados 90 minutos funciona mesmo?

A chamadaregra dos 90 minutos sugere esperar cerca de uma hora a uma hora e meia apos acordar para
tomar a primeira xicara de café. A |6gica é simples, deixar o cortisol cair naturalmente antes de introduzir a
cafeina.

E importante ser honesto, ndo existem grandes ensaios clinicos que comprovem essa regra de forma
definitiva. A recomendacao se apoia mais na coeréncia fisioldgica do que em evidéncia absoluta.

Ainda assim, muitos profissionais consideram a prética segura e potencial mente benéfica.

Antesdedecidir mudar o horério do café

e Observe como seu corpo reage nas primeiras horas da manha
e Teste adiar o café por alguns dias
¢ Avalie se ha menos ansiedade ou mais foco ao longo do dia

Pequenos ajustes costumam trazer respostas rapidas.

Vamos comecar hoje?

Evitar café ap acordar ndo significa abrir méo da bebida, mas usar o café a seu favor.

Respeitar o ritmo natural do corpo pode reduzir picos de ansiedade, melhorar a energiaao longo do diae
tornar o café mais eficaz quando €le realmente entra em cena
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https://ndmais.com.br/bem-estar/reduzir-a-ansiedade/

