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SALUD CEREBRAL, EN
UNA TAZA DETE

Kay Gittermann M.
Neurdloga Infantil.

1 t¢é comenz6 a

tomarse como

una infusiéon

caliente, por el
emperador chino Shen
Nung hace 5000 afios y se
consume hasta el dia de
hoy, por su buen sabory
los efectos positivos enla
salud.

Chile, es el principal
consumidor de té en La-
tinoamérica y el 5to a ni-
vel mundial, con un con-
sumo promedio de mas
de 400 tazas por persona
al afio, segun el estudio
Euromonitor. El té es una
rica fuente de antioxi-
dantes flavonoides y de
L-teanina, y otros com-
ponente que favorecen la
funcion cerebral.

;Cuales son los
beneficios del té para
el cerebro?

. Concentracién:
La L-teanina promueve la
relajaciéon mental y ma-
yor capacidad de concen-
tracién.

o Memoria: Las
catequinas del té verde,
pueden proteger las cé-
lulas cerebrales y mejo-
rar funciones cognitivas
como la memoria.

. Reduccién del
estrés y la ansiedad: La
L-teanina, puede promo-
ver un estado de relaja-
cion mental.

(Hay diferencias en los
tipos de té?

El té negro, que es el
mas consumido, contiene
elementos de proteccién
metabdlica y cardiovas-
cular, como publica el
2022 la revista cientifica
Annals of Internal Medi-
cine, donde muestra que

el té negro se asocia a
una mayor longevidad,
demostrando que quie-
nes tomaban al menos 2
tazas de té negro al dia,
tienen entre un 9 a 13%
menos de riesgo de mor-
talidad, especialmente
por accidente cerebro-
vascular. Por otro lado,
el Té verde, tiene un
alto contenido de gala-
to de epigalocatequina
(EGCG), que genera ac-
tivaciéon de las células
nerviosas y reduccion del
envejecimiento cerebral,
junto con L-teanina y po-
lifenoles, que son poten-
tes antioxidantes y que
también ayudan a la re-
duccién del estrés, como
describe en sus estudios
el investigador Keiko de
la  Universidad de Shi-
zuoka, en Japén. El té
Matcha posee estimulan-
tes suaves, gracias a la
liberacion de Dopamina
asociada a un estado pla-
centero. El té blanco, fa-
vorece la produccion del
neurotransmisor Seroto-
nina, que genera bienes-
tar emocional. El té rojo o
Pu Erh, ayuda a la diges-
tién y al control de peso.

:(Cuanto té, es
recomendable tomar ?

En general, se reco-
mienda tomar hasta 3 a
4 tazas de té al dia, co-
rrespondiente a 6-8 grs
de hoja, dependiendo del
tipo de té . EL té, tiene
elementos beneficiosos,
pero también contiene
Cafeina, por lo que una
ingesta excesiva que pue-
de producir insomnio,
ansiedad, nerviosismo,
efecto diurético, man-
chas en los dientes, asi
como interferir en la ab-
sorcion de hierro y calcio.
Ademads, es aconsejable,
preparar el té con poca o
nada de azucar, junto a
una alimentaciéon salu-
dable  complementada
con actividad fisica cons-
tante.

..Que mejor, para una
tarde lluviosa o una tibia
mafiana de primavera,
tomar un rico y aromati-
co tecito ... un paso mas
cerca de un cerebro sa-
ludable.



