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TE VERDE Y SALUD

Interesantes efectos preventivos
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ace unos afios publi-
camos un articulo so-
bre los efectos saluda-
bles del té. Hoy insis-
timos sobre el asunto a causa de
la reciente publicacién de un es-
tudio realizado en China sobre
los efectos del té en la preven-
cién de numerosas enfermeda-
des cronicas (Journal of Traditio-
nal Complementary Medicine
de enero de 2014).

Al parecer, hace ya muchos si-
glos el sabio Li Shizhen manifes-
taba que «el té es frio y reduce el
ardor del fuegoy. Este «fuego» se
interpreta como el proceso de
inflamacién generalizada que,
como ya hemos tratado repetida-
mente desde estas lineas, se le
considera hoy la principal causa
de tantas enfermedades cronicas
como son el cancer, el sindrome
metabdlico, la obesidad, la diabe-
tes y los problemas cardiovascu-
lares, entre otras. Los cientificos
chinos han estudiado mediante
métodos cientificos modernos el
efecto del consumo del té sobre
estas enfermedades y los resul-
tados han sido muy positivos.

Todo el té procede de la mis-
ma planta, la Camellia sinensis.

Pero existen tres variedades
principales de té con diferentes
propiedades saludables, que de-
penden de la forma en que se
procesan las hojas de la planta.
El té mas puro es el té verde; es
el que se elabora con la hoja de la
planta recién recolectada y que
se seca ripidamente. Es menos
aromatico pero mas rico en subs-
tancias benficiosas para la salud.

Los agentes que ejercen los
efectos beneficiosos del té son,
sobre todo, los polifenoles (como
las catequinas y los flavonoides).
A estas substancias antioxidan-
tes se les atribuyen numerosas
virtudes para la salud, entre ellas
la prevencién de varios tipos de
cancer, como el de estomago.

Por sus potentes efectos an-
tioxidantes también contribuye
a prevenir los problemas cardio-
vasculares; reduce los niveles de
colesterol malo.

Y por sus efectos antiinflama-
torios los polifenoles se unen a
determinadas moléculas y las
inactivan. Por este mecanismo
alivian o retrasan la aparicion
del resto de enfermedades créni-
cas.

En el té rojoy en el negro, la

fermentacion a la que someten a
las hojas durante varios dias per-
mite que los flavonoides se
transformen en aromas. Estos
preparados de té son mas aroma-
ticos y menos antioxidantes,
pero tienen un mayor contenido
en cafeina y teofilina (teina).
Ambos agentes estimulantes son
beneficiosos para la salud, como
confirma el estudio realizado en
China, cuando se consumen en
pequenas dosis. Es de destacar su
influencia beneficiosa sobre pro-
blemas mentales degenerativos.
Solo deben evitar el consumo de
té, a partir de cierta hora, aque-
llas personas muy sensibles a la
cafeina y a las que un minimo
consumo les impide dormir. To-
mando el té en el desayunoy a
media mafiana pueden disfrutar
de sus efectos beneficiosos sin
problemas de insomnio.

El té es una infusién y la ma-
nera correcta de prepararlo es
poner el agua hasta la ebullicién,
retirar del fuego y depositar una
bolsita de té dentro del agua du-
rante medio minuto como maxi-
mo o verter despacio el agua ca-
liente sobre un colador cargado
de té.
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