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Il caffè è una delle bevande più amate e consumate al mondo, apprezzata per il suo sapore unico e
l’effetto energizzante. Tuttavia, per alcune persone, la caffeina presente nel caffè tradizionale può
causare effetti indesiderati come nervosismo, insonnia o disturbi gastrici. 

In questi casi, il caffè decaffeinato rappresenta una valida alternativa, offrendo il gusto e l’aroma
del caffè con un contenuto di caffeina notevolmente ridotto.

Che cos’è il caffè decaffeinato?

Il caffè decaffeinato è un tipo di caffè che ha subito un processo di decaffeinizzazione per
rimuovere la maggior parte della caffeina presente nei chicchi di caffè. Il risultato è una bevanda
che conserva il sapore e l’aroma caratteristici del caffè, ma con una quantità di caffeina minima,
generalmente inferiore al 3% rispetto al caffè tradizionale. 

Questo lo rende una scelta ideale per chi desidera evitare o limitare l’assunzione di caffeina, ma
non vuole rinunciare al piacere di una buona tazza di caffè.

Tipologie di caffè decaffeinato

Il deca lo possiamo trovare in tantissimi formati diversi nei vari ecommerce e sugli scaffali dei
supermercati. Dalle capsule, alle cialde, fino al caffè in polvere e al caffè in grani decaffeinato.

Il formato non cambia, perché viene lavorato nella stessa identica maniera, quello che cambia è la
scelta della tipologia e della materia prima.

Come si fa il caffè decaffeinato?

Esistono diversi metodi per decaffeinizzare il caffè, ognuno con le sue specificità e un impatto sul
chicco:

Metodo con solventi chimici: i chicchi di caffè vengono immersi in solventi come cloruro di1.

metilene o acetato di etile, che si legano alla caffeina e la rimuovono. Questo metodo è il più

economico e diffuso, ma può lasciare residui di solventi nel caffè, anche se in quantità

considerate sicure per il consumo umano.

Metodo ad acqua: conosciuto anche come “Swiss Water Process“, i chicchi di caffè vengono2.

immersi in acqua calda, che estrae la caffeina. L’acqua viene poi filtrata attraverso carbone
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attivo, che trattiene la caffeina. Questo metodo è più naturale e non utilizza solventi chimici, ma

può alterare leggermente il sapore del caffè, rendendolo meno intenso.

Metodo con anidride carbonica supercritica: i chicchi di caffè vengono esposti ad anidride3.

carbonica ad alta pressione, che si lega alla caffeina e la rimuove. Questo metodo è il più costoso,

ma è anche il più efficace e preserva meglio il sapore e l’aroma originali del caffè. Inoltre, è

considerato un metodo ecologico, in quanto l’anidride carbonica viene recuperata e riutilizzata.

I benefici di bere il caffè decaffeinato

Il caffè decaffeinato offre diversi benefici per la salute, simili a quelli del caffè tradizionale, ma
con il vantaggio di non avere gli effetti collaterali legati all’assunzione di caffeina.

Antiossidanti

Il caffè decaffeinato è una ricca fonte di antiossidanti, come acidi clorogenici e polifenoli, che
proteggono le cellule del corpo dai danni dei radicali liberi. Questi ultimi sono molecole instabili
che possono contribuire allo sviluppo di malattie croniche come malattie cardiovascolari, cancro e
diabete. 

Gli antiossidanti contenuti nel caffè decaffeinato aiutano a neutralizzare i radicali liberi,
proteggendo l’organismo dai loro effetti dannosi.

Migliora il sonno

A differenza del caffè normale, il caffè decaffeinato non interferisce con il sonno, in quanto
contiene una quantità minima di caffeina. Questo lo rende una bevanda ideale da gustare anche la
sera, senza il rischio di compromettere il riposo notturno. 

Infatti, molte persone che soffrono di insonnia o sensibilità alla caffeina possono consumare caffè
decaffeinato senza problemi.

Ricco di vitamine

Il caffè decaffeinato contiene alcune vitamine del gruppo B, come la niacina (vitamina B3) e
l’acido pantotenico (vitamina B5), che sono importanti per il metabolismo energetico e la salute
del sistema nervoso. 

Queste vitamine contribuiscono al corretto funzionamento dell’organismo e possono avere effetti
benefici sull’umore e sulla concentrazione.

Migliora la salute

Alcuni studi suggeriscono che il caffè decaffeinato può avere effetti benefici sulla salute del fegato,
riducendo il rischio di malattie epatiche. Inoltre, può contribuire a migliorare la sensibilità
all’insulina e ridurre il rischio di diabete di tipo 2. 

Questi effetti positivi sono probabilmente legati alla presenza di antiossidanti e altre sostanze
bioattive nel caffè decaffeinato.

Riduce il bruciore di stomaco
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Il caffè decaffeinato è spesso più tollerabile per le persone con problemi di acidità di stomaco o
reflusso gastroesofageo, in quanto contiene meno caffeina, che può stimolare la produzione di acidi
gastrici. 

Questo lo rende una scelta adatta a chi soffre di disturbi gastrici e deve evitare o limitare il
consumo di caffè normale.

Si può bere il caffè decaffeinato in gravidanza?

In generale, il caffè decaffeinato è considerato sicuro per il consumo durante la gravidanza, in
quanto contiene una quantità minima di caffeina. Tuttavia, è sempre consigliabile consultare il
proprio medico curante per assicurarsi che non vi siano controindicazioni specifiche o condizioni
mediche preesistenti che sconsiglino il consumo di caffè decaffeinato.

Differenza tra caffè normale e decaffeinato

La principale differenza tra caffè normale e decaffeinato è il contenuto di caffeina. Il caffè normale
contiene una quantità significativa di caffeina, che può avere effetti stimolanti sul sistema nervoso
centrale, aumentando la vigilanza, la concentrazione e l’energia. 

Il caffè decaffeinato, invece, ha un contenuto di caffeina molto basso, generalmente inferiore al
3%. Di conseguenza, non produce gli stessi effetti energizzanti del caffè normale, ma può
comunque offrire alcuni benefici per la salute grazie alla presenza di antiossidanti e altre sostanze
benefiche.

Conclusioni

Il caffè decaffeinato rappresenta una valida alternativa per coloro che desiderano gustare il sapore e
l’aroma del caffè senza gli effetti collaterali legati alla caffeina. Grazie al suo basso contenuto di
caffeina, il caffè decaffeinato può essere consumato anche la sera o durante la gravidanza (previo
parere medico). 

Inoltre, offre diversi benefici per la salute grazie alla presenza di antiossidanti, vitamine e altre
sostanze benefiche. Se sei un amante del caffè ma vuoi evitare gli effetti della caffeina, il caffè
decaffeinato potrebbe essere la scelta ideale per te. Sperimenta le diverse varietà di caffè
decaffeinato disponibili sul mercato e trova quella che soddisfa al meglio i tuoi gusti.
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