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La bebida que denominamos té es un extracto acuoso que 
se obtiene de las hojas y brotes del arbusto del té (Thea 
sinensis L., Camellia sinensis L., cwwhaye ) tras su 
fermentación, tueste (no siempre se realiza), secado y ex-
tracción con agua en ebullición. El origen de la planta del 
té hay que buscarlo presumiblemente en el norte de La 
India (Assam), de donde llegó a China ya en el 2700 a. C. 
El arbusto del té, como planta de hoja perenne da lugar a 
árboles de 6 a 9 m de altura en sus formas silvestres. Esta 
planta, en principio tropical, se da también muy bien en 
condiciones climáticas subtropicales entre 500 y 2.000 m 
de altitud y en cultivo se le da mediante poda forma de 
arbusto de hasta 1,5 m, a i n de facilitar el cosechado1.
La producción de té con i nes comerciales tiene lugar hoy 
en día en muchos países con un clima adecuado, como In-
dia, Sri Lanka, Kenia, Indonesia, Rusia y Turquía. En China, 
el arbusto del té se cultiva a lo largo del río Changjiang, en 
las provincias costeras de China central y en el sur del país2. 
Los brotes y hojas jóvenes se recolectan casi siempre con la 
mano. La mejor calidad de té la brindan los brotes termina-
les (Pekoe) y la hoja medio abierta más próxima al brote.
Cuanto más viejas sean las hojas, más duras son por la 
acumulación de lignina y taninos, y la infusión de té resul-
tante posee un sabor más astringente3. En la tecnología de 
elaboración del té se pueden diferenciar 3 variantes princi-
pales: el té fermentado (té negro; en chino se denomina té 
rojo, en referencia al color de la infusión), parcialmente 
fermentado (té Oolong) y no fermentado (té verde).
La duración y tipo de proceso de fermentación determinan 
las propiedades características de la bebida obtenida. El té 
más fermentado es de color más oscuro y sabor más suave, 
mientras que el menos fermentado es más claro y de sabor 

más astringente debido a su alto contenido en taninos. El 
té negro se clasii ca por un lado según el período de cose-
cha (First/Second Flush) y, por otro, según la calidad de las 
hojas; así, en orden decreciente: Flowery Orange Pekoe 
FOP, Orange Pekoe, Pekoe y Souchong. Pekoe (en chino 
signii ca “pelusa blanca”) hace referencia a la pelusa de los 
brotes del té, y Orange a la casa real de los Orange, signi-
i cando “real”. Dentro del té verde se distinguen distintos 
niveles de calidad: Gunpowder (primera recolección de pri-
mavera), Chun-Mee (se corresponde con el Flowery Orange 
Pekoe), Natural Leaf (hojas enteras de sabor muy suave) y 
Matcha (té verde pulverizado).

Usos tradicionales del té

El arbusto del té es la planta más conocida que se cultiva en 
China. Allí sus habitantes la aprecian desde tiempos inme-
moriales. Sobre el origen del té se ha transmitido la siguien-
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te historia: había un monje que durante la meditación siem-
pre era vencido por el sueño. Así que se cortó los dos 
párpados, para que no le volviera a ocurrir. Los párpados 
cayeron sobre la tierra, echaron raíces y brotes, y crecieron 
para formar el primer arbusto del té, de ahora en adelante la 
planta de la vigilia eterna. El primer testimonio escrito sobre 
la costumbre de beber té en China se encuentra en un texto 
del año 58 a. C. de la época Han temprana. Al principio las 
hojas de té machacadas se cocinaban con arroz en agua 
salada. Más tarde, las tortas de té tostadas se desmenuzaban 
y se cocinaban sólo con sal. Después, durante la dinastía 
Song se hacía una infusión sólo con té en polvo. La forma 
habitual hoy de preparar las infusiones de las hojas del té 
comenzó solamente a partir del siglo XIV durante la dinas-
tía Ming2. La preparación y degustación del té en la época 
Tang (618-907 d. C.) se convirtieron en un arte de carácter 
poético. A esta ceremonia del té se la denomina chadao. Lu 

Yu es el primero en describir el desarrollo de este arte en su 
libro Cha Jing sobre el té. En este libro, el primero del mun-
do sobre el té, establece una conexión entre las ciencias 
naturales y las sociales. Engloba así en el proceso, además 
de la técnica de preparación y degustación del té, el pensa-
miento y el espíritu para que la persona alcance un enrique-
cimiento espiritual al disfrutar del té4. La ceremonia china 
del té se extendió con los siglos poco a poco por todas las 
capas de la sociedad. Así, el té se convirtió en China en la 
bebida más importante de la vida diaria. Además un viejo 
dicho popular dice que las amantes eran obsequiadas no 
sólo con oro, plata, piedras preciosas y seda, sino también 
con “cien libras de las mejores variedades de té”5. En los 
albores del siglo XVII, los holandeses trajeron el té por pri-
mera vez a Europa por vía marítima. En 1615, Nicolas Tri-
gault rei ere el uso de las hojas del arbusto del té para pre-
parar una bebida estimulante. El botánico Bauhin describió 
la planta del té alrededor de 1650. En la medicina popular 
al té se le atribuyen numerosos efectos curativos, tonii can-
tes y preventivos. Así, el consumo regular de té supuesta-
mente activa la circulación y el metabolismo, agudiza la 
vigilancia espiritual, amplía la conciencia, refuerza las de-
fensas del organismo, favorece la digestión y mejora la ex-
creción de la orina. El especialista japonés en estética e his-
toria del arte Kakuzo Okakura (1862-1913) describe en 1906 
en su obra principal, el Libro del té (Cha no hon), la signii -
cación del té con las siguientes palabras: “El té fue primero 
una medicina. Se convirtió en bebida después”.

Efectos farmacológicos y nutricionales

Como bebida prácticamente libre de calorías, el té se inclu-
ye como complemento ideal en distintas dietas de adelga-
zamiento. A los numerosos componentes del té se les atri-
buyen efectos benei ciosos para la salud. Se pueden aislar 
distintos grupos de sustancias de las hojas del té. Los com-
puestos fenólicos como los l avonoides, los ácidos clorogé-
nicos y el ácido gálico están presentes en un 30% aproxi-
madamente en la hoja del té3. Actualmente el l avonoide 
que recibe la máxima atención es el galato de epigalocate-
quina (EGCG).
Actúa como antialérgico inhibiendo la producción de in-
munoglobulina E. Varios estudios de laboratorio han podi-
do demostrar la acción anticancerígena del EGCG. Sin em-
bargo, aún no se pueden ofrecer recomendaciones sobre 
dosii cación y uso diario de esta sustancia. La acción an-
tioxidante del EGCG supera ampliamente a las de las vita-
minas E y C. De ahí se deduce la protección que se señala 
frente a las enfermedades coronarias y las enfermedades 
degenerativas relacionadas con el envejecimiento. Las 
teal avinas y tearubiginas que aparecen durante la fermen-
tación, sobre todo en el té negro, pertenecen a la familia de 
pigmentos del té, inl uyen de forma importante sobre el 
color del mismo y, como sustancias con aroma, le coni e-
ren su sabor típico. Las proantocianidinas poseen propie-
dades antioxidantes y reducen las concentraciones de co-
lesterol unido a la lipoproteínas de baja densidad (LDL). 

Té verde Chun-Mee

Té negro TGFOP

Té Oolong
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Las hojas del té contiene alrededor de un 12% de alcaloi-
des. Además de la cafeína (4%), el alcaloide principal, po-
seen cantidades más pequeñas de teobromina y teoi lina.
Estas metilxantinas se encuentran unidas principalmente a 
los taninos1,6. Estas sustancias actúan tanto sobre el cere-
bro como sobre el sistema cardiocirculatorio. La cafeína y 
los taninos refrescan, estimulan y vigorizan la respiración 
y el sistema nervioso central. Además tienen un efecto diu-
rético. Por su contenido en cafeína, el té es un benei cioso 
estimulante y puede tomarse como antidiarreico por su 
contenido en taninos. Su acción astringente se le atribuye 
a la teoi lina. Genera una mayor excreción de agua en los 
riñones que es seguida de una mayor absorción de líquido 
en el intestino. Habrá que aguardar para saber hasta qué 
punto la acción antiviral y antibacteriana de los l avonoi-
des, y sus propiedades antiinl amatorias observadas en ex-
perimentos con animales, tienen relevancia clínica para los 
seres humanos. Los efectos farmacológicos milagrosos que 
se atribuyen sobre todo al té verde requieren una evalua-
ción cientíi ca adicional. En la hoja del té, además de alre-
dedor de un 25% de proteínas y aminoácidos, un 20% de 
hidratos de carbono y i bra (pectina y celulosa) y un 5% de 
lípidos y minerales (sobre todo potasio, hierro, l úor, cinc, 
manganeso), se encuentra vitamina B

1
, B

2
, niacina así 

como numerosos esteroides y saponina7. Desde el punto de 
vista nutricional, el té se considera una fuente especial-
mente rica de l uoruros que dan estabilidad a huesos y 
dientes. El té es un proi láctico natural de la caries. Los 
taninos del té negro inhiben la reabsorción de hierro me-
diante la formación de complejos poco solubles. Entre los 
componentes más importantes que coni eren al té su aro-

ma se encuentran los terpenos, aldehídos, ésteres, com-
puestos de azufre, alcoholes y ácidos que aparecen como 
aceite esencial sobre todo durante la fermentación3.

Efi cacia dietética especialmente 
para el cansancio y la diarrea

La nutrición y la dietética de la medicina china atribuyen 
al té las siguientes cualidades y efectos2,8-13:
Temperatura: refrescante/frío, ligeramente caliente (té ne-
gro)

Sabor: amargo, dulce.• 
Ai nidad a los órganos: hígado, corazón, estómago/• 
bazo, pulmón, riñón.
Efectos: enfría el calor, transforma la l ema, dispersa la • 
humedad, hace descender el Qi, fortalece el estómago, 
desintoxica, favorece la diuresis, elimina los bloqueos 
de la digestión.

Como producto dietético, el té se menciona por primera 
vez en el capítulo 26 del Qianjinfang (“Recetas que valen 
mil piezas de oro” de Sun Simiao recopiladas entre el año 
650 y 659), así como en el Xinxiu bencao (“Nuevo tratado 
de medicina revisado” de Su Jing del año 659)2. Sus indi-
caciones terapéuticas son la sensación de frío en la cabeza, 
el dolor de cabeza y ocular, la visión borrosa, la sed acusa-
da, la agitación interna, el malestar tras el consumo exce-
sivo de alcohol, el cansancio, la sensación de debilidad, 
una menor producción de orina, la halitosis y las inl ama-
ciones orales, trastornos estomacales y digestivos acompa-
ñados de náuseas y diarrea2,8,9,13. Se considera contraindi-
cado en casos de frío y debilidad del circuito funcional de 
bazo-estómago. En los casos de trastornos del sueño, pal-
pitaciones, estreñimiento y zumbido de oídos, debe evitar-
se un consumo excesivo2,8,9,13.

La forma de preparación infl uye 
sobre los efectos

La preparación del té varía mucho de un país, cultura y tra-
dición a otra. Depende fundamentalmente de la variedad de 
té, del efecto deseado y el sabor que se prei ere. Puesto que 
el aroma del té se libera sólo a unos 80-100 °C, debe prime-

EGCG, fl avonoide activo de la hoja del té

Alcaloides activos del té

Preparación del té

Abr-Jun 09 (v3 n2).indd   96Abr-Jun 09 (v3 n2).indd   96 11/6/09   10:40:0911/6/09   10:40:09



Rev ista  Internac ional  de  Acupuntura.  3 ,  abr-jun/2009   97    RIA

U.  S i edentopp        E l  té ,  p lanta  medic inal  y  de  consumo

Dietética | Dietetics

ro llevarse a ebullición el agua y luego dejar enfriar un poco. 
La tetera debe haberse precalentado y el agua caliente ver-
terse lentamente sobre las hojas de té, a i n de que no pene-
tre mucho aire en el té. La dosii cación orientativa es de una 
cucharadita (2,5 g) de té por taza (150 ml). Según el objetivo 
deseado, se deja reposar el té tapado entre uno y varios mi-
nutos. Cuanto menos repose, el sabor será más suave. La li-
beración de la cafeína lo hace estimulante. Cuanto más se 
deje reposar, más intenso y amargo será su sabor, pero su 
efecto será entonces calmante. La acción estimulante es 
máxima en el té que se deja reposar poco, ya que la cafeína 
se disuelve en agua caliente con mucha rapidez.
Al dejarlo reposar más, los taninos se disuelven mucho 
más. Entonces el efecto estimulante se reduce por la unión 
de la cafeína a los taninos, y el efecto antidiarreico aumen-

ta6. Cuanto más amargo sepa el té, su acción es más cal-
mante. El té verde se puede reutilizar añadiendo agua has-
ta cuatro veces. Al hacerlo, cada vez va cambiando sus 
efectos y el matiz del sabor. Una taza de té contiene, según 
la variedad de té, entre 20 (té Bancha) y 56 mg de cafeína 
(Gunpowder). Comparativamente, el café contiene el doble 
de cafeína que el té (100 mg/taza). Los usos del té no se 
limitan a su preparación como bebida o medicamento. 
También resulta muy adecuado para darle un toque a las 
ensaladas, verduras y postres.
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Crema de té de las Islas Frisias

Receta para 4 personas
Ingredientes . . . . . . . . . . .Fase de los 5 elementos
3 hojas de gelatina blanca . . . . . . . . . . . . .(tierra)
4 cucharadas de hojas  (madera, fuego,
de té (té negro)  . . . . . . . . . . .tierra, metal, agua)
100 ml de leche entera. . . . . .(fuego, tierra, metal)
100 g de azúcar . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .(tierra)
3 yemas de huevo . . . . . . . . . . . . . . . . . . (metal)
1 palito de vainilla . . . . . . . . . . . . . . . . . . .(tierra)
200 g de nata montada . . . . . . . . . . (tierra, agua)

Preparación
Ablandar las hojas de gelatina sumergiéndolas en 
agua caliente. Verter ⅛ de litro de agua hirviendo 
sobre las hojas de té y dejar reposar 5 min, a 
continuación colar y escurrir. Medir 50 ml de té. 
Batir las yemas de huevo con el azúcar formando 
una mezcla espumosa. Cocer la leche, 50 ml de 
nata, el té y el centro del palito de vainilla y verter 
sin dejar de remover la mezcla de las yemas y 
el azúcar. Mezclar formando espuma en un cazo 
al baño María hasta justamente antes de que 
hierva (no dejar que cueza). Escurrir bien las hojas 
de gelatina y disolver en la crema sin dejar de 
remover. Poner en un baño de agua helada y dejar 
enfriar, mientras tanto remover varias veces. Montar 
el resto de la nata y colocar debajo de la crema, 
levantándola en cuanto empiece a helarse. Poner la 
mezcla en un cuenco y guardar en nevera. 

Efectos desde la perspectiva de la medicina china
La crema de té hace descender el Qi, humedece y 
enfría en calor.

Efectos desde la perspectiva de la dietética
La crema de té de las Islas Frisias es un postre típico 
de esta región, muy adecuado para favorecer la 
digestión tras las comidas copiosas por los taninos.

Verduras salteadas con salsa de té

Receta para 4 personas
Ingredientes . . . . . . . . . . .Fase de los 5 elementos
400 g de zanahorias  . (madera, tierra, metal, agua)
400 g de guisantes con vaina . . . . . . (tierra, agua)
200 g de cebollas 
tempranas . . . . . . . . . . . . (madera, fuego, metal)
2 o 3 dientes de ajo . . . . . . (madera, tierra, metal)
Aceite de girasol . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .(tierra)
1 cucharada de vinagre balsámico . (madera, tierra)
½ cucharada sopera de miel . . . . . . .(tierra, metal)
1 cucharada de salsa de soja .(madera, fuego, agua)
Peladura de naranja 
sin procesar . . . . . . . . . . . . (madera, tierra, agua)
1 taza de 
té negro . . . . . (madera, fuego, tierra, metal, agua)
Perejil  . . . . . . . . . . . . . . . . (madera, tierra, agua)

Preparación
Dorar los dientes de ajo fi namente troceados, añadir 
la peladura de una naranja y rociar con 1 taza de té 
negro. Añadir el vinagre balsámico, la miel y la salsa 
de soja y dejar cocer. Añadir las zanahorias y las ce-
bollas en trocitos pequeños, así como los guisantes 
con vaina y dejar cocer unos 3-4 min. Decorar con 
perejil picado. Servir las verduras con arroz.

Efectos desde la perspectiva de la medicina china
Las verduras salteadas con salsa de té armonizan el 
Jiao medio, quitan los bloqueos digestivos y elimi-
nan la humedad.

Efectos desde la perspectiva de la dietética
Las verduras salteadas con salsa de té son un ali-
mento de primavera muy sabroso y pobre en calo-
rías, con un alto contenido en vitaminas, minerales, 
oligoelementos y sustancias vegetales secundarias.
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