
De color verde intenso, el mat-
cha es un té verde de origen
japonés, consumido tradi-

cionalmente en ceremonias del té.
Pero su popularidad ha crecido en

el resto del mundo. Y ahora es tam-
bién una bebida estrella entre los jó-
venes, tendencia relacionada con “la
fiebre del bienestar” de las nuevas
generaciones e impulsada por las re-
des sociales, dicen expertos. 

El problema es que su fama ha
provocado un consumo explosivo
en occidente y los productores en Ja-
pón tienen dificultades para cubrir
el entusiasmo por el producto.

El matcha se elabora a partir de
hojas de té tencha, que se secan y se
muelen para obtener un polvo fino.
Y aunque hoy se produce matcha en
otros países, como China o Corea, el
japonés es considerado el de mayor
calidad por su método artesanal.

Las hojas de té tencha se cultivan
a la sombra durante varias semanas
antes de la cosecha, luego se recolec-
tan a mano y se les quita las venas
previo a ser finamente molidas. 

Masahiro Okutomi, 15ª genera-
ción al frente de una empresa de té
familiar en Sayama, en las afueras
de Tokio, contó a AFP que está des-
bordado por el auge del matcha.
“Estoy contento con que el mundo
se interese en nuestro matcha, pero
a corto plazo, casi representa una
amenaza: ya no podemos seguir el
ritmo”, se lamentó Okutomi.

“Tuve que poner en nuestro sitio
web que ya no aceptamos más pedi-
dos (de té matcha)”, afirmó.

En un fenómeno inédito, según
Patricio Hurtado, fundador de La
Tetería, una tienda de té con varias
sucursales en Santiago.

“En Japón sucedió lo impensable.
Por primera vez en la historia de la
producción del té de ese país, se
quedaron sin matcha”, dice Hurta-
do, cuya marca hace dos meses que
no puede ofrecer el tipo de matcha
que solía tener debido a la escasez.

Cuerpo y mente

Según explica, el boom global se
centra en el matcha fino, también
llamado de grado ceremonial —se
elabora con hojas más jóvenes y tier-
nas—, al cual se la atribuyen múlti-
ples beneficios para la salud, como
más energía y una alta concentra-
ción de antioxidantes.

Para expertas en nutrición, la po-
pularidad de la bebida tiene sentido
en un contexto donde las nuevas ge-
neraciones valoran cada vez más el
bienestar y buscan opciones natura-
les para mejorar su energía y salud.

“Creo totalmente que tiene que
ver con eso”, afirma Ana Paula Gue-
rrero, nutricionista y fundadora del
centro de nutrición Vilbofit.

“Se ha visto que el matcha ayuda
a mejorar la concentración y la aten-
ción, pero también tiene un aporte
en la prevención de procesos infla-
matorios y enfermedades cardio-
vasculares y crónicas, gracias a su
contenido de catequinas (antioxi-
dantes asociados a prevención de
enfermedades)”, explica Guerrero.

Coincide Bernardita Vignola, nu-
tricionista de Clínica Universidad
de los Andes. “Las catequinas ayu-
dan a retrasar el envejecimiento y
ayudan a reducir el riesgo de enfer-
medades crónicas”.

Vignola agrega: “Además, el mat-
cha tiene más propiedades que el té
en hoja porque está pulverizado y se
consume directo. Debido a su con-

centración, las propiedades se ab-
sorberían mejor”. 

Según Guerrero y Hurtado, otro
de los principales motivos por los
que cuales los jóvenes están toman-
do matcha sería por un efecto más
suave y prolongado de la energía, en
comparación con el del café.

“Tiene cafeína, pero en menor
cantidad, y además como tiene L-
teanina (un compuesto natural pre-
sente en el té), la absorción de la ca-
feína se hace un poquito más lenta”,
explica Guerrero. 

Esto, añade, a diferencia del café,
que puede generar un subidón rápi-
do seguido de fatiga. “El matcha da
energía de a poco durante el día, de
manera más prolongada”.

La bebida también se asocia a ma-
yor bienestar mental, coinciden las
expertas. Eso sí, Vignola aclara que
las propiedades se perciben siempre

y cuando se tenga un estilo de vida
saludable (ver recuadro).

Las redes sociales han impulsado
el interés, coinciden los especialis-
tas. “Siento que la Generación Z im-
pulsó este entusiasmo por el mat-
cha, y para ello se apoyaron en gran
medida en las redes sociales”, decla-
ró a AFP Stevie Youssef, experto en
marketing de Los Ángeles (EE.UU.).

Millones de videos en TikTok,
Instagram y YouTube muestran có-
mo preparar bebidas de té matcha
fotogénicas o cómo elegir un buen
batidor tradicional de bambú que se
usa para prepararlo.

Más allá del entusiasmo que ha
generado el té matcha, hay otro fac-
tor que amenaza la disponibilidad
de esta bebida: el cambio climático.
Productores en Japón han reportado
que temperaturas más altas de lo ha-
bitual han afectado la cosecha, espe-
cialmente en cultivos delicados co-
mo los del té tencha. 

“Cuando las plantas crecen muy
rápido por el calor y la radiación so-
lar, no alcanzan a absorber bien los
nutrientes”, explica Hurtado. 

En el caso del matcha ceremonial,
que debe ser de gran calidad, eso
significa que muchas hojas no pue-
den usarse, lo que reduce aún más la
disponibilidad. 

En tanto, Valentina Aray, quien
dirige una cafetería en Providencia,
cuenta que lleva dos meses buscan-
do matcha japonés. “Varias teterías
nos decían que se venía una crisis. Y
fue así. Estamos esperando que lle-
gue a Chile nuevamente el té mat-
cha que ofrecemos”, cuenta Aray.

“Para nosotros es muy importan-
te, es la bebida que toman los vein-
teañeros. No puede faltar en el me-
nú”, puntualiza. 

Se ha vuelto muy popular en redes sociales, lo que impulsa el fenómeno:JANINA MARCANO

Esta bebida milenaria de Japón, a la cual se le atribuyen varios beneficios a la
salud, conquistó a la Generación Z, quienes han disparado su consumo global.
Pero los productores no dan abasto, y en Chile ya está agotado en varias teterías. 

Dieta saludable
“Para aprovechar los beneficios
del matcha, su consumo debe
darse en el contexto de una vida
saludable en general”, advierte
Vignola. “Si como comida chatarra
todo el tiempo o le agrego muchos
azúcares al té, se pierden las
propiedades saludables”, añade. 

Además de su aparien-
cia llamativa, el té
matcha ha atraído a los
jóvenes por sus benefi-
cios para la salud: es
rico en antioxidantes y
es energizante, asegu-
ran expertas. 
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La fabricación del té matcha es un proceso largo y artesa-
nal. Las hojas se cultivan a la sombra y luego se recolectan a
mano antes de ser finamente molidas. 
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La “fiebre del bienestar” de los
jóvenes deja al mundo sin té matcha 

Los centros de esquí ya abrieron la temporada y esperan cifras
récord de visitantes. Muchos subirán este año por primera vez a
practicar deportes de nieve. Sin embargo, los expertos advierten
que esas personas pueden ser más propensas a sufrir lesiones o acci-
dentes si no se preparan de forma adecuada.

Para evitar complicaciones, acá algunas claves sobre cómo prepa-
rarse antes, durante y después de ir a la nieve.

1 PREPARACIÓN PREVIA
Fortalecer el tren inferior del cuerpo (ojalá semanas antes de

ponerse los esquís) es fundamental para evitar lesiones por fatiga o
cansancio. Eduardo Saa, kinesiólogo de Clínica Meds, recomienda
“sobre todo un protocolo importante de fortalecimiento de extremi-
dad inferior y de core, que es la musculatura de la zona media, para
controlar el tronco”. ¿Cómo? “Con ejercicios en el gimnasio, ya sea
de fortalecimiento de cuádriceps, de balance, de glúteos, de trabajo
de oblicuos”.

2 EQUIPOS A MEDIDA
Los especialistas coin-

ciden en que utilizar equi-
pos bien calibrados (arren-
dados o personales) es fun-
damental para evitar acci-
dentes. Saa recomienda
arrendar o llevar el equipo
personal a un lugar certifi-
cado para ajustarlo (lo ha-
cen calculando el valor DIN,
que determina cuándo las
fijaciones deben liberar la
bota en caso de caídas para
evitar lesiones mayores).
Explica que eso depende del
peso corporal de la persona
que va a esquiar y si no está
bien regulada la fijación,
“provoca muchas lesiones
de ligamento cruzado ante-
rior de rodilla o incluso acci-
dentes que terminan en ci-
rugía (...). Las personas ca-
pacitadas en fijaciones sa-
ben cómo hacerlo”.

3 TOMAR CLASES
Lo más adecuado para los primerizos es recibir clases

para poder aprender a usar los equipos, bajar, frenar y cómo
caer para evitar lesiones. Así lo confirma Nicolás Morán,
traumatólogo de Clínica Indisa, quien plantea que “si es pri-
merizo, es clave tomar clases con instructores que sean certi-
ficados. Hay que conocer y respetar la señalética”.

Coincide Saa, quien destaca que es positivo para “apren-
der las bases de este deporte, la seguridad del equipo, qué
hace cada parte del esquí, cómo doblar, frenar, caer, etc.”.

4 METEOROLOGÍA
El pronóstico meteorológico influye. Nicolás Mo-

rán precisa que “no es lo mismo ir un día con todo muy
congelado donde, por lo tanto, te vas a caer más y la ‘calle’
va a ser más dura, a diferencia de cuando nevó recién y sale
el sol, porque ahí la nieve va a estar más blanda y menos
resbaladiza”. Y añade que quienes esquían por primera vez
deben preferir los días soleados “con harta nieve, y que no
sea tan temprano, porque es cuando está más congelada y
por lo tanto es más difícil”.

Coincide Saa, quien asegura que “cuando está congelado
hay más problemas para enganchar los cantos (la parte me-
tálica del esquí) a la superficie y eso también puede provo-
car lesiones”.

5 DETECTAR EL CANSANCIO
Los primerizos no conocen bien

las pistas y eso puede ser riesgoso, por
lo que se aconseja partir acompañado
de personas más experimentadas.
Otros cuidados incluyen, según Saa,
hacer pausas cuando hay agotamiento
y escuchar las alertas del cuerpo, algo
que muchas veces no se hace por apro-
vechar la jornada al máximo.

Ya de regreso en la casa, si hay “alar-
ma de lesiones”, “limitación del movi-
miento” o “aumento de dolor progre-
sivo”, se debe consultar cuanto antes:
“Eso puede marcar la diferencia”, dice
Morán.

Además, los expertos sugieren una
dieta balanceada el día previo y, poste-
riormente, consumir carbohidratos. A
la nieve, se sugiere llevar barras de
proteína y abundante hidratación.

Por otro lado, salvo si hay lesiones, se
recomienda elongar después del ejerci-
cio, con especial atención en el tren in-
ferior, para evitar contracturas.

Centros de esquí esperan cifras récord esta temporada:

¿Deportes en la nieve por
primera vez? Cinco claves
para reducir el riesgo 

Para que la experiencia no tenga
contratiempos, especialistas entregan tips
sobre qué comer, cuándo detenerse y
cómo eligir los implementos adecuados.
MANUEL HERNÁNDEZ

Al arrendar
equipos debe
chequearse que
estén bien cali-
brados para que
el esquí se salga
durante algunas
torsiones y
evitar así lesio-
nes mayores. C
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