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El consumo de té verde es beneficioso para la salud
Por : Africa Vilches

Un estudio realizado por cientificos de la Universidad de Granada revela que el té verde tiene propiedades
beneficiosas para la salud, especialmente su accion antioxidante. Ademas, asegura que previene de enfermedades
cardiovasculares , de varios tipos de cancer y facilita el metabolismo de las grasas acumuladas en el organismo.

Los investigadores del Departamento de Nutricién y Bromatologia de la Universidad de Granada (UGR) Rafael
Jiménez, Carmen Cabrera y Reyes Artacho han realizado un estudio sobre la relacién entre el consumo de té
verde y su influencia sobre la salud humana, llegando a la conclusién de que "la mayoria de las propiedades
saludables atribuidas a esta variedad de té" se refieren a "su accién antioxidante". Dicho estudio se ha elaborado a
través de la recopilacion de un total de 180 estudios sobre el tema publicados en las mejores revistas
internacionales.

Segun este estudio, el té verde contiene minerales y otros compuestos que incrementan ain mas este poder
antioxidante.

Ademas de esto, los investigadores sefialan en el té verde un menor contenido en cafeina respecto al té negroy a
otras bebidas estimulantes, haciendo hincapié en que "se trata de una bebida natural, refrescante, agradable y
accesible" y, por tanto, "una alternativa a otras bebidas menos saludables".

Tal y como indican los autores de este estudio, "la idea de realizar esta recopilacion surge al iniciar un trabajo de
investigacion sobre la presencia de componentes del té con actividad antioxidante". De este modo, estos
cientificos consideran que la incorporacion de un consumo regular de té verde a las dietas occidentales puede
contribuir a la ingesta total de antioxidantes, con la correspondiente repercusion positiva sobre la salud. Ademas,
aseguran que "es preferible el té verde en hojas o comprado a granel al empaquetado en bolsitas".

Segun los investigadores, la idea de escoger esta variedad de té es porque no sufre el proceso denominado
‘fermentacion’ del té negro, con lo cual las catequinas -unos compuestos fenolicos- aparecen intactas con todo su
poder antioxidante, tal y como aparece demostrado en diversos estudios. Entre estas catequinas destaca su
elevado contenido en EGCG "que es biolégicamente la més activa”.

El té es la bebida mas consumida en el mundo después del agua. Una de sus variedades es el té verde, una bebida
milenaria muy apreciada en otras latitudes. En Melilla, por ejemplo, el té se consume diariamente en las multiples
cafeterias de la ciudad, ademés de ser una bebida muy tipica entre la poblacion bereber.

Asimismo, al té verde se le atribuyen propiedades saludables tan diversas como la reduccién del riesgo de
enfermedades cardiovasculares y algunos tipos de cancer, como el de colon, pancreas y estdmago, asi como el
control de peso corporal, puesto que facilita la eliminacion renal del agua del organismo, t o facilita el
metabolismo de las grasas acumuladas en el organismo, siendo muy Util para la ayuda en la péerdida de peso en
ciertos tipos de sobrecarga ponderal generalizada o localizada, o como proteccién frente a las radiaciones
cardiovasculares.

Pero, también, el té verde alarga la vida a quienes, a diario, toman cinco tazas de esta bebida, segin asegur6 otro
estudio realizado por la Universidad Tohoku en Sendai (Japén) tras recoger, durante once afios, muestras de
cuarenta mil voluntarios. A través de este informe se quiso demostrar que el consumo de té verde aumenta los
afios de vida previniendo de enfermedades cardiovasculares.

Asi, durante el periodo de realizacion de esta investigacion japonesa, se comprob6 que quienes tomaron mas de
cinco tazas de té verde al dia tuvieron un 26% menos de muerte por causa cardiovascular.

En la actualidad, aproximadamente 40 paises cultivan té. Sin embargo, solamente tres de ellos proporcionan la
mitad de los tés verdes y negros consumidos en el mundo: India, China (produce méas o menos el 70% del té verde
mundial) y Sri-Lanka. Les siguen los productores como Kenya, Turquia, Indonesia y Japon.

El mercado del té es muy especifico ya que los paises productores son a la vez los mayores consumidores, al ser
una bebida tradicional en bastantes paises.
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