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Una infusion muy digestiva.
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uemagrasas,

adelgazantes, sa-

ciantes, infusio-

nesasilashayy

pueden ayudar

en una dieta a

sentirse mas sa-

ciado; pero no

hacen mila-

gros. Por mu-

choqueunté

queme grasas

no baja las calorias del torrez-
no o el cochinillo.

Sin embargo, las infusio-
nes son saludables, muy re-
comendables, un habito -y
ahora cada vez mas una
moda- que ayuda a hidratar-
se, a beber liquidos a las per-
sonas que les cuesta mante-
ner el consumo de ese desea-
ble litro y medio de agua al
dia y también las hay -vale-
riana, tila...- que ayudan a
conciliar el suefio o anises y
manzanillas o el té de roca
para aliviar una mala diges-

No todas las infusiones son té, solo lo son las que proce-
den de la ‘camellia sinensis’ y solo el té tiene teina. Pre-
pararse una manzanilla o un rooibos es hacerse una infu-
sion. E1 té comparte con el café efectos estimulantes;
pero son diferentes. Ambos contienen cafeina; pero una
taza del segundo tiene el doble que una de té negroy

la del primero es de absorcién mucho mas lenta. Por ello,
el té es menos estimulante, y mas antioxidante, que el
café; pero también altera la conciliacién del sueiio.

tién, y otras muchas mas ayu-
das y beneficios.

Preparados hay cientos y
sabores, también. En bolsitas
son de facil y cémodo uso;
pero también directamente
en tisaneras, coladores o fil-
tros. Teteras no deben faltar
en la casa de un amante de es-
tos productos. Y, muy reco-
mendable, cuidar la taza, no
sirve cualquiera, ha de resul-
tar agradable. Y ademas de los
preparados, que pueden com-
prarse en tiendas especializa-
das o en cualquier supermer-
cado, estan las mezclas que
permite una buena despensa
como la manzanillay el an-
tiinflamatorio jengibre jun-
tos para bajar el estrés.

Y para dejar fuera toxinas,
los citricos acompafian muy
bien a una buena variedad de
infusiones. También el apio,
el laurel, el diente de ledn o
el tomillo ofrecen similares
beneficios de limpieza.
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uando pensamos en
infusiones nos vienen a la
cabeza multiples aromas,
sabores y colores. No
obstante, la infusion mas consumida
en el mundo es el té. Existen multiples
variedades de té, una de las mas
consumidas es el té verde se obtiene
tras un proceso de minima oxidacién
de las hojas de la planta del mismo
nombre y contiene una gran cantidad
de catequinas e isoflavonas, que tienen
una gran accién antioxidante, con
beneficios para nuestro aparato
cardiovascular, sistema nervioso y
actividad preventiva ante ciertos
tumores. El té negro se produce tras un
proceso oxidativo mas prolongado que
otros tipos, como el blanco o el verde.
Por eso tiene un sabor mas pronunciado
y un color oscuro. Ademas de compartir
las propiedades del té verde, al presentar
gran cantidad de metilxantinas es una
bebida estimulante del sistema nervioso.
El té blanco es una variedad que se
elabora con los brotes mas jovenes de la
planta. Tiene una mayor concentracién

La manzanilla es util para
tratar los trastornos
digestivos y latilay la
valeriana tienen propiedades
sedantes

de polifenoles que otras variedades de té,
con un efecto beneficioso sobre los
niveles de colesterol. En la actualidad
esta de moda el té rojo, una variedad que
se somete a un largo proceso de
posfermentado; su maduracion se realiza
en bodegas y puede durar varios afios.
Otras variedades de infusiones
consumidas son la menta poleo, la
valeriana, manzanilla, cola de caballo,
tila, salvia, etcétera. La menta poleo,
ademas de sus efectos sobre el tubo
digestivo, tiene otros tépicos reduciendo
la picadura de los insectos y el picor de
los eccemas. La manzanilla es dtil para
tratar los trastornos digestivos como
diarrea, dolor abdominal y célico. La tila
y la valeriana tienen propiedades
sedantes y 1a cola de caballo diurético.
Por altimo, la salvia tiene una accién
antiinflamatoria sobre todo en el aparato
respiratorio. Ademas, al prepararse en
agua, son una magnifica forma de
hidratarse.




