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Agua, té e infusiones: qué beber para hidratarse y cuando evitarlas

Noticias UdeC
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Mantener una correcta hidrata-
cion es fundamental para la salud,
pero no todas las bebidas aportan
el mismo beneficio. Beber dos li-
tros de agua al dia es una reco-
mendacién frecuente, pero diffcil
de cumplir.

Aunque el té y las infusiones
contienen agua, también incluyen
compuestos vegetales o activos que
pueden influir en la absorcién de
nutrientes o actuar como medica-
mentos naturales. La docente de la
Facultad de Farmacia de la Univer-
sidad de Concepcion , Dra. Marcia
Avello Lorca, explicé que “los acti-
vos son los fitoquimicos que ejercen
un efecto en nuestra biologfa”.

La profesora del Laboratorio de
Farmacognosia y Fitofirmacos
identificé que si lo que buscamos
es hidratacion, lo mds adecuado
es la ingesta de agua pura. “Si ne-
cesitas accién de quimicos para
cambiar tu biologfa, por ejemplo,
manzanilla como carminativo o
antioxidante con Camellia (Té), es
otro contexto, aqui estamos en el
campo de la Fitoterapia’, detalld.

:Se pueden mezclar las infu-

siones y el té con las comidas?
El consumo de té con las comi-

das ha sido una advertencia co-
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mun entre los profesionales de
la nutricién, ya que afectarfa la
absorcion de los nutrientes in-
geridos.

“El té y las hierbas aportan
compuestos beneficiosos, pero
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su consumo simultaneo con
alimentos puede afectar la ab-
sorcion de hierro. El agua, al ser
neutra, es mejor complemento
para absorber nutrientes en las
comidas. Es recomendable se-
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parar las infusiones de las comidas
principales”, apunté la Directora
del Departamento de Nutricién y
Dietética UdeC, Dra. Montserrat
Victoriano Rojas.

Por otro lado, existen productos
como el té verde, cuyo consumo
“inhibe la absorcién del colesterol
dietario, eso puede ser beneficioso
sila comida tiene mucha grasa sa-
turada”, complementd Victoriano.

Muchas veces estas infusiones
son usadas como caminativos,
que corresponden a activos vege-
tales que favorecen la digestién y
favorecen la eliminacion de gases,
“contribuyen a la desinflamacién
del colon y sus desfavorables sinto-
mas; meteorismos y espasmos, en-
tre otros”, identificé la Dra. Avello.

Si la persona no necesita esta
ayuda, las profesionales recomien-
dan que no beba infusiones des-
pués de las comidas. “Si deseas una
experiencia organoléptica, como
la infusién de cedrén, que sea muy
diluido y unos 20 a 30 minutos des-
pués de las comidas, asi como el
“bajativo’, si has consumido comi-
das muy pesadas como las ricas en
grasas’, recomendoé Avello.

Beber té e infusiones
estando embarazada

Durante el embarazo, se reco-
mienda reducir al minimo el con-
sumo de cafeina, no superando
una taza y media diaria. Por esta
razén, muchas mujeres embaraza-
das optan por evitar el café y el té
tradicional, prefiriendo infusiones
o té “rooibos”, libres de este com-
ponente.

‘A través de la historia, los ac-
tivos derivados de plantas son la
base de la farmacoterapia moder-
na. Un fdrmaco es un activo que
cambia la biologia de un ser vivo.
Si se usa segtin las reglas terapéu-
ticas se comportan como un medi-
camento, si no como téxico o vene-
no’, explicé la Dra. Marcia Avello.

La docente UdeC advirtié que
las plantas medicinales deben ser
utilizadas con las mismas precau-
ciones de un farmaco convencio-
nal.

Por lo mismo, anadié, la Fito-
terapia estd contraindicada de la
misma forma que un firmaco con-
vencional, en los primeros tres me-
ses de embarazo, durante la lac-
tancia, en personas con menos de
30 kilogramos, entre otros. “Estas
son reglas generales, siempre con-
sultar a su médico y fitoterapeuta,
segtin sea el caso clinico’.

Cuando existe deshidratacion,
sensacion de sed, ‘el agua, y elec-
trolitos, con gotas de jugo de limén
y/o pizca de sal de mar son los in-

dicados”, cerro.

OPINIONES
Twitter @DiarioConce
contacto@diarioconcepcion.cl

www.litoralpress.cl



