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El té matcha esta de moda, pero
no es apto para personas con
enfermedad renal o cardiaca ris
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Su sabor combina
bien coningredientes
dulces y salados

Té matcha: aliado de la
salud, pero no milagroso

P Esta de moda por sus beneficios, pero su ingesta no es apta para
personas con enfermedad renal, cardiaca, anemia o hipertension

Raquel Bonilla. MADRID

Estd en boca de todos, copa las
btisquedasdeinternetysehacon-
vertido en la bebida favorita de
celebrities de toda indole. El té
matcha, que se obtiene de las ho-
jas enteras del té verde, esta de
moday dicen de él que tiene un
gran poder antioxidante y que es
capaz de ayudar a perder peso.
Pero no es oro todo lo que reluce
y su consumo exige algunas reco-
mendaciones, de ahi que sea ne-
cesario ponerlalupasobre éldela
mano de expertos.

Las propiedades nutricionales
del té matcha son incontestables,
ya que «es rico en antioxidantes
(catequinas), L-teanina, favorece
la concentracién y la cafeina nos
mantiene despiertos. Ademas, hay
estudios que sugieren beneficios
en salud cardiovascular, metabo-
lismo y funcién cognitiva, pero
siempre acompanados con una
alimentacién variaday equilibra-
day ejercicio moderado diario»,
asegura Monica Herrero, dietista-
nutricionista del Consejo General
de colegios Oficiales de Dietistas-
Nutricionistas (Cgcodn).

Anivelnutricionales «lacompo-
sicionmediadelahojadetéfresca
referida a materia seca principal-
mente contiene compuestos fend-

licos, fibra, proteinas y aminodci-
dos libres como la teanina,
hidratos de carbono como polisa-
caridosyaztcaressimples, lipidos
en cantidadesmuybajas, pigmen-
tos como la clorofila, carotenoi-
des, teaflivinas o tearrubigenos,
vitaminas sobre todo del grupo B,
vitamina Cy E, minerales y cafei-
na», detalla Juan Manuel Guardia,
médico especialista en Endocri-
nologiayNutriciénymiembrodel
Area de Nutricién de la Sociedad
Espaniolade EndocrinologiayNu-
tricién (SEEN).

Taly como argumenta Guardia,
«el té matcha es una fuente atn
mas concentrada, por lo que pre-
sentaunmayor contenidode estos
elementos como los polifenoles y
catequinas donde destaca por su
alto contenido en galato de epiga-
locatequina (EGCG). Sin embar-
go, el contenido en compuestos de
la bebida depende del modo de
preparacion, enfunciéndelacan-
tidad de productos empleada, la
temperatura del agua y el tiempo
de infusién», advierte Guardia.

A diferencia del té verde «clasi-
co», el matcha se presenta como
un polvo fino de hojas enteras de
té verde molidas, «lo que significa
que se consume toda la hoja,
mientras que en el clasico solo se
infusionanlashojasyluegose des-
echan. Debido a esto, el matcha

tiene una concentracién mucho
mayor de catequinas y teanina.
Igualmente, contiene mas cafeina
que el té verde tradicional, lo que
le otorga un efecto estimulante
mas prolongado y sostenido que
el té verde infusionado», explica
el miembro de la SEEN.

No es de extraniar, por tanto, que
supopularidad hayacrecidocomo
la espuma, hasta el punto de que
«cadavezmadspersonas preguntan
enla consulta parasaber sisus be-
neficios son reales o solo una
modav, reconoce Herrero.

La pregunta mas repetida con
respecto al té matcha es su poder
adelgazante. En este sentido, el
portavozdelaSEENrecuerdaque

Su posible «poder»
adelgazante se debe
a la capacidad de
aumentar la
termogénesis

A la hora de comprar
hay que fijarse en su
color verde intenso,
que sea 100% matcha
y sin aditivos

«enestudiosinvitrosehavalorado
la posibilidad de un incremento
delatermogénesisygasto energé-
tico, pero no hay a dia de hoy un
efecto milagroso. La recomenda-
cién es combinar una dieta equi-
libraday sana junto con actividad
fisica de forma regular para dar
continuidad a esos hébitos, ayu-
dando almantenimiento del con-
trol del peso a largo plazo». Y es
que, tal y como insiste Herrero,
«puede estimular el metabolismo
y la oxidacién de grasas gracias a
la cafeinaylas catequinas, perosu
efecto es leve y no sirve si no va
acompanado de una dieta ade-
cuaday de ejercicio».

La fiebre por el té matcha es tal
que ya es posible encontrarlo en
casi cualquier establecimiento,
aunque no todos son iguales. Por
ello, «ala hora de elegir hay que fi-
jarse en el color verde intenso, no
amarillo; que su origen sea Japdn;
que ponga 100% matcha y que no
tenga aditivos», apunta Herrero. Y
puestos a usarlo, puede incluirse
en batidos, postres, con avena, yo-
guresoinclusoensalsasyaderezos,
ya que su sabor combina bien con
ingredientes dulces y salados.

El peligro del exceso
Empujados por sus beneficios se
puede caeren el peligroso error de
abusar de esta bebida, lo que aca-
rrea efectos negativos para la sa-
lud. «En general se podria tomar
de una a dos tazas diarias (entre
dosy cuatro gramos de matchaen
total). Si se consume en mayores
cantidades, esimportante hacerlo
con moderacion para evitar un
exceso de cafeina y otros com-
puestos que pueden tener efectos
secundarios», advierte Guardia.
En este sentido, el portavoz de la
SEEN recuerda que «si se abusa
puede producir alteraciones en el
suefio por insomnio o nerviosis-
mo, problemas digestivos como
acidez o reflujo géstrico, asi como
posibles interferencias en la ab-
sorcién de hierro». Por ello, en
ciertos casos se recomienda pre-
caucién oincluso evitar su consu-
mo. De hecho, tal y como anade
Herrero, no esapto para cualquie-
ra, pues «se recomienda evitarlo
en casos de hipertension, enfer-
medadesrenales, tllceras géstricas
y embarazo o lactancia, debido a
su contenido en cafeina y oxala-
tos». Sin olvidar que hayque hacer
un consumo moderado en perso-
nas con anemia o aquellas espe-
cialmente sensibles, con nervio-
sismo o taquicardia si presenta
enfermedad cardiovascular.




