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E
n la actualidad existe un
creciente interés de las
personas por el consumo

de los diferentes tipos de té
disponibles en el mercado. La
ciencia ha permitido conocer los
beneficios que puede ofrecer
cada una de las distintas
variedades consumidas
regularmente por los chilenos.

El té negro, por ejemplo, es
uno de los más consumidos en
nuestro país. Su sabor y aroma
permiten seleccionarlo con
mayor frecuencia. Este té es rico
en antioxidantes, como las
catequinas y flavonoides, que
ayudan a combatir el daño
celular. Algunos estudios
sugieren que el consumo regular
de té negro puede estar asociado
a una reducción del riesgo de
enfermedades cardiovasculares.
Es un energizante natural por su
contenido de cafeína.

El té verde también ha cobrado
gran popularidad en los últimos
años. Sus compuestos bioactivos
han demostrado tener efectos
positivos en el metabolismo y se
estima que podría contribuir a la
pérdida de peso. Además,
estudios indican que el consumo
regular de té verde puede
mejorar la salud cerebral y
reducir el riesgo de
enfermedades
neurodegenerativas.

El té blanco, por su parte, es
conocido por su sabor sutil y
delicado. Vale mencionar que es
una de las formas menos
procesadas de té. Es rico en
antioxidantes y se ha asociado
con beneficios como la mejora
en la salud dental y una posible
reducción del riesgo de

sino que también es un
excelente aliado para la salud
cardiovascular. Estudios
muestran que puede ayudar a
disminuir la presión arterial y
mejorar los niveles de colesterol.
Además, es rico en vitamina C y
antioxidantes, lo que lo convierte
en una bebida ideal para
fortalecer el sistema
inmunológico.

También ha ganado
popularidad el té de Rooibos.
Originario de Sudáfrica, es

preferido por aquellos que
buscan evitar la cafeína. Este té
es rico en antioxidantes y puede
ayudar a mejorar la piel.
Asimismo, su sabor dulce y
suave lo hace perfecto para
disfrutarlo en distintas horas del
día.

¿Y LOS TÉ DE HIERBAS?

Los té de hierbas ofrecen
múltiples beneficios. Por
ejemplo, el clásico té de

manzanilla es famoso por sus
propiedades relajantes. Ideal
para tomar antes de dormir, la
manzanilla puede ayudar a
reducir la ansiedad y mejorar
la calidad del sueño.

Por su parte, el té de menta,
además de tener un
refrescante aroma, es
conocido por ayudar con la
digestión y aliviar dolores de
cabeza. Su efecto calmante lo
convierte en una excelente
opción para después de las
comidas.

Y en esta lista no podemos
dejar de lado el té de boldo,
utilizado tradicionalmente para
problemas digestivos, sobre
todo los relacionados aliviar el
malestar estomacal y la
sensación de plenitud tras las
comidas. Eso, gracias a su
capacidad para promover el
flujo biliar y mejorar la
digestión.

CONSIDERACIONES
IMPORTANTES

Incorporar diferentes tipos
de té en nuestra dieta no solo
es un placer para el paladar,
sino también un paso hacia
una vida más saludable.
Aunque el té puede ofrecer
numerosos beneficios,
siempre es importante
mantener una alimentación
saludable y actividad física.

También es necesario saber
que el té, especialmente el
negro, el verde y el blanco,
deben consumirse alejados de
las comidas, ya que contienen
una elevada concentración de
taninos que, si bien son
saludables, afectan por
ejemplo la absorción del hierro
que se encuentra en algunos
alimentos, como el pan.

enfermedades crónicas.
Además, su contenido de
L-teanina contribuye a reducir el
estrés y mejorar la
concentración.

También destaca el matcha, un
tipo de té verde en polvo que ha
ganado popularidad por su gran
contenido de antioxidantes.
Estudios sugieren que puede
proporcionar energía sostenida
durante el día y mejorar los
estados de alerta y la
concentración mental.

Finalmente tenemos el té rojo
(Pu Erh), conocido por sus
propiedades digestivas y su
capacidad para ayudar en el
control de peso. Este té
fermentado puede mejorar la
salud intestinal y, según diversos
estudios, contribuye a la
reducción del colesterol.

OTROS TIPOS DE TÉ

Té de Hibisco, de color rojo, no
solo es visualmente atractivo,

MÁS QUE UNA TRADICIÓN:

El té es una bebida milenaria que, en Chile, es consumida ampliamente por casi toda la población. Es un hábito
arraigado que se ha ido ampliando desde el tradicional té negro, hasta una variedad de infusiones de hierbas.

Las propiedades que convierten
al té en un aliado del bienestar

El consumo de té y de infusiones continúa creciendo en Chile, impulsado tanto por sus propiedades saludables como por la amplia
variedad de sabores y beneficios asociados a cada tipo de preparación.
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maquillaje)—, en sus orígenes
surgieron justamente para
acompañar la hora del té.
Según el productor, la textura y
el equilibrio del dulzor son parte
importante de esta experiencia,
ya que permiten complementar
el sabor de distintas variedades
de té, pero sin opacarlas.

Ahora bien, algunos
ingredientes de los dulces
pueden modificar
considerablemente la
experiencia de degustación. A
modo de ejemplo, Escobar
menciona el caso del chocolate
que se coloca en la cobertura
de los alfajores, ingrediente

que, dependiendo del
paladar de la

persona,
puede suavizar
el bouquet de
ciertos tipos
de té más
fuertes.

DEL MUNDO
RURAL A UNA
EXPERIENCIA
GOURMET

Desde su
experiencia en el

rubro pastelero,
Martín Escobar es

enfático: el equilibrio
entre los sabores

aromáticos y cálidos del té
con las preparaciones dulces

típicas de nuestro país genera
una experiencia sensorial que
mezcla tradición, memoria y
cercanía.

A su criterio, es por ello que,

EL MARIDAJE PERFECTO:

Desde un empolvado recién espolvoreado con
azúcar flor hasta un alfajor artesanal o un cuchuflí
crocante, los tradicionales dulces chilenos han acompañado
por generaciones la clásica once. En el marco del Día
Internacional del Té, la combinación de esta bebida con la
repostería local sigue siendo una de las expresiones más
representativas de la identidad nacional.

¿Porqué el té y los dulces chilenos son la dupla ideal?

La elaboración de dulces
chilenos es, en gran parte, un
oficio artesanal realizado y
transmitido por mujeres,
quienes han mantenido vivas
por generaciones las técnicas y
recetas propias de esta
tradición.

Lejos de los procesos industrializados, la elaboración de dulces chilenos continúa siendo, en
muchos casos, un oficio transmitido de generación en generación y realizado principalmente
de forma manual con una importante participación de mujeres.
Martín Escobar, propietario de Dulcería Doña Isabel, señala que técnicas como el
“embetunado” —realizado 100% a mano— son hoy cada vez menos comunes; pese a ello,
existen emprendimientos que preservan esta herencia culinaria que forma parte de la
identidad local.
“Es probable que, a futuro, muchos de estos proyectos complementen la tradición con nuevos
espacios como salones de té, donde los dulces chilenos puedan seguir siendo protagonistas
de la experiencia de compartir”, destaca.

TRADICIÓN QUE BUSCA MANTENERSE VIVA

La combinación del té con dulces chilenos refleja una tradición
profundamente arraigada en la cultura chilena: compartir una taza
acompañada de sabores que evocan historia, hogar y tradición.
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Martín Escobar, propietario de
dulcería Doña Isabel.
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en los últimos años, se ha
observado un renovado interés
en los consumidores por
rescatar la tradición de maridaje
entre el té y los dulces chilenos,
especialmente entre quienes
valoran los productos típicos de
nuestro país, muchos de los
cuales hoy son catalogados
como preparaciones gourmet.

“Esta costumbre cumple un
rol importante en la
preservación de la identidad
gastronómica de Chile. En
Curacaví, tanto locales como

visitantes de la comuna valoran
los dulces de la zona no solo por
su sabor, sino también por su
significado cultural; por ende, lo
integran en sus manifestaciones
sociales, sintiéndose
orgullosos”, puntualiza.
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ROSA MARTÍNEZ

E
n Chile, la once es mucho
más que un tiempo de
comida: es un espacio de

encuentro, de conversación y de
tradición. En ese contexto, el té
y los dulces típicos han
construido una relación histórica
que mezcla sabores, recuerdos y

costumbres que siguen vigentes
en distintas zonas del país. Es el
caso de Curacaví, localidad
reconocida por sus tradiciones
gastronómicas.

Martín Escobar, propietario de
Dulcería Doña Isabel, explica que
muchos de los dulces chilenos
tradicionales que se consumen
hoy —como el empolvado
(bizcocho, manjar y azúcar flor de

POR GLORIA PEÑA, 
nutricionista y académica de la
Universidad Central.
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