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Dia del Té: ;cual elegiremos hoy?

Cada 21 de mayo, se conmemora el
Dia del Té, una fecha para conocer
un poco mas de esta milenaria be-
bida. Prepara un té y lee esta co-
lumna en que te cuenta un poco
mas de su historia y beneficios.

El té, estd presente en las culturas
de todo el mundoy es mucho mis
que una simple infusién. Es un
simbolo de rituales, salud y un vin-
culo que une a diferentes tradicio-
nes a lo largo de los siglos. Incluso
ha sido protagonista de algunos
sucesos de la historia.

Un dia histérico, por ejemplo, es
el “Boston Tea Party”, el dia en
que los colonos americanos, des-
contentos con los altos impuestos
que imponia el gobierno britini-
co sobre el té, decidieron tirar al
mar un cargamento, lo que fue el
catalizador para la revolucion
americana.

Ahora, yendo a la historia del té, se
dice que se remonta hace a mas de
5000 anos, en China. La leyenda di-
ce que, el emperador Shen Nong
descubrio el té accidentalmente en
elano 2737 a.C. cuando unas hojas
de un drbol silvestre cayeron en su
taza de agua caliente. Fascinado
por su aroma y sabor, pronto el té
se convirtid en una bebida aprecia-
da en toda Asia. En los siglos poste-
riores, el té lleg6 a Europa, donde
se convirtié en una bebida exclusi-
va de la aristocracia durante el si-
glo XVII, especialmente en Inglate-
rra. Con el pasar de los afos, pasé

de ser un lujo de la realeza a una
tradicion de la sociedad britdnica.
Pero ademads de ser una sabrosa
infusién, el té tiene numerosos be-
neficios. Se sabe que el té verde
contiene catequinas, especialmen-
te epigalocatequina galato
(EGCG), que son poderosos antio-
xidantes que ayudan a reducir el
dafio celular y pueden mejorar la
salud cardiovascular. Un estudio
publicado en el Journal of the
American College of Nutrition su-
giere que el té verde puede mejo-
rar la funcién endotelial y reducir
la presion arterial.

Ademas, investigaciones han mos-
trado que los compuestos en el té
verde pueden mejorar la funcién
cognitiva y proteger contra el de-
terioro mental. Un articulo publi-
cado en Psychopharmacology res-
palda que el té verde puede mejo-
rar la memoria y las funciones
cognitivas.

El té negro, en tanto, es rico en fla-
vonoides, que se han asociado con
beneficios para la salud cardiovas-
cular, como la reduccién de la pre-
sién arterial y la mejora de la cir-
culacion. Algunos estudios sefia-
lan que el consumo de té negro
puede contribuir a la reduccién de
la hipertension y mejorar la fun-
cion de los vasos sanguineos.
También se ha asociado con lare-
duccion de los niveles de coleste-
rol LDL (malo) y la mejora del per-
fil lipidico en la sangre.
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