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% lerde <

Camelia sinensis (L.) Kuntze

Descripcién Asimismo, son conocidos los efectos beneficiosos del
t& verde en relacién con un efecto antioxidante en la

proteccién cardiovascular, antiinflamatoria, control de la
Es una planta de origen asidtico, procede del sury glucosa, efc.

sudeste de Asia, aunque hoy se cultiva en todo el mundo.

Dosis y modo de empleo
Las hojas y los brotes se utilizan para elaborar una de las Y P

bebidas mas consumidas, el .

En general se recomiendan 3-4 infusiones de % al dia

El t verde, a diferencia de otras variedades como el
que aporten alrededor de 500 mg de catequinas.

& negro, se somete a un procesado que provoca una

minima oxidacién, con lo que conserva gran canfidad de g cualquier modo, la dosis siempre estard en funcion del
sustancias interesantes, especialmente de antioxidantes. fipo de producto y de extracto que se utilice.

Los principios activos mds importantes que contiene
pertenecen al grupo de los polifenoles y de las bases
xdnficas. Enfre éstas la predominante es la cafeina cuyo
confenido se encuentra entre el 2-4%, y también la
teofilina y la teobromina, aunque éstas en cantidades
menores.

Precauciones

Sensibilidad a la cafeina: por su contenido en cafeing,
que actia como estimulante, puede potenciarse este
efecto si se administra con ofras sustancias estimulantes

. . como el café.
Accién en el organismo

Referencias

El t& verde se caracteriza por contener importantes
canfidades de polifenoles, sustancias con propiedades

Natural Medicines Comprehensive Database, 2012
antioxidantes.

De entre los diferentes tipos de polifencles aislados del
fipo flavoinoides destacan las catequinas de las cuales
el & verde es muy rico. las catequinas han demostrado
recientemente que fienen efectos antiinflamatorios y
antioxidantes. Ademds, se les atribuye una actividad
fermogénica, por la cual conseguirfian activar y favorecer
el gasto energético del organismo a partir de la
combustién de las grasas.

Diferentes estudios han demostrado que la administracién
diaria de té verde reduce el peso, el indice de masa
corporal, asf como el colesterol plasmatico. Sin embargo,
aln existe confroversia respecto a esfe efecto, pues se
requiere mds evidencia cienfifica para corroborarlo y
para discemir si el efecfo fiene que ver con el confenido
de cafeina del & o de los ofros componentes de esta
p\onTo.
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Esta informacién es exclusiva para profesionales de la salud.




