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Tendeéncies

Mites i veritats d'una beguda de moda

“Tot pels
- tes

Potent antioxidant,

les seves miiltiples propietats
n’han disparat el consum

ESTEVE GIRALT

ropietats  terapéuti-
ques diverses, també
com a suplement nu-
tricional, en la majoria
dels casos amb base
cientifica i rigor médic, perd en
d’altres també amb exageracions
infundades, falsedats o mitges ve-
ritats. Sobretotbeguteninfusions,
perd també en pastilles a base
d’extracte, el consum del te stha
multiplicaten paisos i cultures on
no tenia cap arrelament, fins i tot
hihasubstituitel café. “Labasede
totes les propietats atribuides al te
son els antioxidants, per la pre-
sencia de flavonoides”, destaca la
doctora Josepa Rigau, experta en
nutricié.
Sobre el seu indiscutible poder
antioxidant, especialistes en nu-

APLICACIONS TERAPEUTIQUES
Molts metges

i nutricionistes
l'utilitzen com

un bon complement

CONTRAINDICACIONS

La ingesta excessiva
provoca perdua

de minerals pel seu
gran efecte ditirétic

tricié i dietética, en medicina es-
portiva, prevencio del cincer o te-
rapies antienvelliment han trobat
un bon aliat en les fulles d’aquest
arbust originari d’Extrem Orient,
“Les propietats més beneficioses
del te verd i blanc sén els polife-
nols, flavonoides amb una potent
accid antioxidant, Aporta un plus,
nutricionalment parlant”, inci-

* deix Mireia Porta, professora as-
sociada de la Universitat Autono-
ma (UAB), nutricionistaitecnolo-
-gaalimentaria.

“Com a antioxidant el pots uti-
litzar on vulguis, com a antienve-
lliment, en cas de cancer o qualse-
vol situacid inflamatoria... El te va
bé”, afegeixladoctoraRigau. Mol-
tes dietes per perdre pes inclouen

‘també el te, especialment el verd,
‘en infusid i també amb l'extracte

de te concentrat en pastilles. Ho
fan anant de bracet del seu poder
antioxidanti per eliminar toxines,
encara que vinculat en aquest cas
alaseva capacitat per estimular el
procés metabolic a través del qual
Torganisme transforma els lipids
per cobrir les necessitats energe-
tiques, Encara que el fonament és
cientific, els experts prevenen so-
bre falses creencesi especialment
carreguen contra les fulgurants
dietes miracle.

“El te conté epigalocatequina,
un potent polifenol amb unes pro-
pietats antioxidants molt fortes. I
aix0 estimula la lipolisi, s'allibe-
ren acids grassos al corrent san-
guini perqué puguin ser oxidats
en forma d’energia i aix0 diven
que ajudaa aprimar-se, pero jo no
crec que ajudi a perdre pes pel
simple fet de beure te”, explica la
nutricionista Sandra Sardina.
“Molta gent ens demana un te per
aprimar-se, perd nosaltres dei-
xem molt clar que només beure te
per perdre pes no és bo; si que
t'aprimes, perd no de manera
equilibrada, sha de combinar
amb una dieta variada i exercici.
No existeix el te que aprima, no té
cap base cientifica, encara que al-
gunes marques si que el comercia-
litzen”, destaca Patricia Polvora,
experta en tes i fundadora de Te-
terum.

La nutricid esportiva, en cons-
tant evolucié per les exigéncies
cada dia més elevades dels espor-
tistes de resisténcia extremaima-
xim rendiment, esta experimen-
tant amb el te a partir del mateix
principi d’alliberament dels Acids
grassos, perd buscant objectius
molt diferents del simple fet de
perdre pes. Sardina, especialitza-
da en dirigir I'alimentacié d'es-
portistes d’alt rendiment, ha in-

troduitelteambbonsresultatsso- -

bre elrendiment fisic.
“L'estimulacié dels acids gras-
so0s ens va molt bé quan practi-
quem les estratégies en dejuni en
esports d'ultraresisténcia en qué
el metabolisme dels greixos té
molta importancia, perqué la glu-
cosa ens limita, per aixo és molt
important treballar per guanyar
eficiéncia energética. Entrenem
la via lipolitica”, resumeix Sardi-
na. “Hi ha estudis que demostren
que prendre te, no només begut,

La Xina i lIndia produeixen

la meitat del te del mén

[ Paisos de produccié de te

'CAMELLIA SINENSIS'
Nativa del sud-est d'Asia, avui es conrea a tot el mén.
D'aquesta espécie §‘e|abora el te verd, semifermentat, | el te negre

Fulles
d’entre 4115 em de
longitudide 2a 5 tm
d'ample

BENEFICIS PER A LA SALUT

Conté antioxidants
Prevé el cancer

Redueix el
Higiene bucal —
Gracies al fluor la tensid arterial
que conté

Protegelx I'aparell
cardiovascular

O.— Digestiu

Ajuda el transit de
Ia fibra vegetal
pels intestins

pitiate —()

colesterol i regula

TIPUS DE TE

Tots els tes (verd, negre i
oolong) s'obtenen de la
mateixa planta: ‘Camellia
sinensis’

Te negre

Es te verd fermentat
mitjangant humitat i
assecat

Flors ¢
blanc-groguenques d'entre
2i4 cm de diametre i amb
7 0 8 pétals

Colador
Perimpedir que
a la tassa entrin
restes d'herba

L'arbre es retalla en
arribar als 2 m quan es
conrea per elaborar te,
pero pot arribar als 10 m

La temperatura de I'aigua

Es important que I'aigua no bulli en excés,
ja que si bull crerna la infusié

Per els tes vermells
o negres sf que es
bull 'aigua

Els tes més clars (el blanc o el verd)
s'infusionen a menys temperatura,
sense que |'aigua arribi a bullir

Menys de 100 C° Més de 100 C°
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ALGUNES DE LES
PROPIETATS DE LA
‘CAMELLIA SINENSIS'

Antioxidant
Unatassa dete aporta

200 mg de flavonoides
ques'alliberen durant el
primer minut d'infusié

| =]
TIPUS DE TETERES
Te verd
Natural, semisec
Deferro

Cullera de te
Per encertar la dosi justa

Tasses tradicionals

De pisa o porcellana
Les més elegants. El color blanc

Japoneses, conserven molt bé la calor

Dosi
Sempre en adults, es recomana
una ingesta diaria de 50 a

100 mg de I'extracte sec del te

De vidre
Adequades per veure

Tetera de pisa o porcellana

Bol
Permet que les mans

com "loreixen’ els tes

Estimulant

La quantitat de cafeina de les fulles de
te (4%) és gairebé el doble de la del
cafe, Perd unatassa de te té menys
cafeina que una de café per la dilucié

permet apreciar millor el color del te s abriguin la infusié

Els temps La quantitat

L'amargor del te és la clau per recongixer Una culleradarasa  Si és un saguet,

si el temps ha estat 'adequat o excessiu de te o postres la mesura és un
per tassa saquet per tassa

...mentre que els foscos han
d'infusionar durant més temps

Els tes més clars necessiten menys
temps d'infusié...

TP

En el te verd, fins a un minut i mig

CR OB

El te negre fins a tres minuts

®© 000

i

No s’ha de prémer |

cullera per no alliberar el pitjor del te

@-bm

a bossa contra la

Fotos: Cristina Reche. Grafic; Jordi Parfs, Alan Jiingens / 1A

“No tots
son
iguals”

= 1interés creixent pel te
ilincrement del seu con-
sum haprovocatenpa-
rallel gue els clients si-
guin cadavegadamés
exigentsidemaninmés
informaci6 sobre l'origen
o forma d’elaboracid, “No
tots els tes son iguals ni
tenen les mateixes pro-
pietats antioxidants”,
adverteix Mireia Porta,
nutricionista, “No es pot
generalitzar, En quina
terras’ha conreat? Com
s’hapreparat? $'ha deixat
reposar? Es ecologic?
Canviamolt”, destacala
doctora JosepaRigau.
Lafermentaci6 aqué se
sotmetla fulla del te per
obtenir el te vermell o el
negre ésunaaltradeles
claus. “El te verd tée més
acci6 antioxidant en com-
paracié amb el tenegrea
causa d'una concentracid
superior en catequines”,
afegeix Porta. Des del
punt de vista de qualitati
garanties per al consum
tots els tes que trobem al
mercat no séniguals,
Lincrement de demanda
hadisparat'oferta. Mol-
tes persones arriben al te
buscant un substitutiu del
café. “A tot Europael te
estienauge des de facinc
anys, en paral-lel aFinte-
résper unaalimentacid
saludable, El consum esta
creixent al voltant d'un
13% cada any, alguna cosa
esti passant. Lhi ha també
quibeu te perque simple-
mentliagrada”, explica
Patricia Polvora, de Tete-
rum. No ¢s facil per als
consumidors guiar-seen
unmercatamb tanta ofer-
ta. “Hihade tot, tes bons i
dolents, el mercat encara
no esta del tot regularit-
zat”, adverteix Polvora.
Els expertsrecorden que
el te ésun aliment, perla
qual cosaha de respondre
alaregulacio sanitaria
pertinent. El certificat
d'origen ésunaaltrade
les garanties per acreditar
la qualitat d'un producte
que es conrea en la majo-
ria dels casos en altres
continentsies comercia-
litza des de segons paisos.
Els tes ecologics, encara
unaminoria, també han
d’estar certificats. Quan
arriba al consumidor, hi
hatres consells basics: la
fulla del te ha de cruixir,
10 ha de fer olor d’humi-
tatiquanes falainfusié
no ha de fer grumolls. Per
alapreparacio deles
infusions dels diferents
tipus de te també hiha
cada cop més guies.
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Minerals

Es ric especialment en
fluor i també aporta
potassi, perd els valors
no son elevats

perquén’hauries de prendre unli-
tre perque fes efecte, sind en cap-
sules, afavoreix la utilitzacio dels
greixos, perd no taprimes pel
simple fet de prendre’n”, insisteix
Sardina, També s’ha comprovat
que si es barreja aquest extracte
de te amb cafeina millora encara
més la utilitzaci6 dels greixos per
oxidar-los com a font d'energia.

Lesseves propietatsivalors nu-
tritius converteixen el te en un
producte tan atractiu com com-
plex del qual els experts recoma-
nen que no se n’abusi, que no se li
atribueixin efectes miraculosos i,
sobretot, que no s'introdueixi en
la dieta alarecerca d'objectius te-
rapéutics sense consultar un met-
geiunnutricionista, “Si beus molt
te, ésdiiiréticillavors perds mine-
rals,ilagran majoriadels minerals
que tenim al cos s6n bons. Lagent
no es queda amb una o dues tasses
al dia, hiha qui en beu unlitre dia-
1i, existeixen els extrems”, alerta
Rigau. “Les seves propietats son
reals, perounaaltracosaés enqui-
na mesura aixd pot afectar el teu
organisme, que tingui un gran im-
pacte sobre la teva salut”, adver-
teix Polvora, expertaen tes,

Per evitar que un excés d’infu-
sionsacabiprovocantlapérduade
minerals perlapropietatdiiirética
del te, metges i nutricionistes que
T'utilitzen prefereixen recorrer en
alguns dels seus tractaments a les
capsules, “Quan cerques un efecte
terapéutic important per la pro-

ALERTA AMB LES DIEVES

Els especialistes
adverteixen que
només per beure molt
te no es perdra pes

EN AUGE
La demanda a
Espanya continua
creixent cada any
des de fa un lustre

pietat antioxidant del te, el dénes
concentrat en pastilles perqué si
no necessitaries anar a unes dosis
que son diiirétiques, i el pacientes
trobafinsitotméscansatolibaixa
latensid”, adverteixla doctora Ri-
gau. “Laideadoncs ésintentar co-
piar, sintetitzar aquesta molécula,
per poder utilitzar-la médica-
ment en unes concentracions que
puguin arribar en les dosis ade- .
quades a'organisme”, afegeix.

Noshadeperdredevistaqueel .
tetambé ésun estimulant, equipa-
rable gairebé al 100% al café pels
seus efectes sobre el sistema ner-
vids, la qual cosa pot alterar el son
o provocar un excés d’excitacio.
“El te verd és un estimulant, cal
anar ambcompte: no tothomel to-
lerasiel beualatarda, hihaperso-
nes que n’han de moderar el con-
sum, i pot tenir contraindica-
cions”, adverteix Porta, “Hiha qui
arriba al te per reemplagar el café, -
Els tes vermells i els negres apor-
tenmésteinaifinsitotestrobenal
mercat tes amb pust de café”, re-
mata Polvora. A Paltra costat, els
tes sense teina. Tes canviantsica-
dacop més diversos.e



