
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• Para la preparación del té es recomendable el agua a 100ºC, una cucharadita por cada 

taza, y una adicional por cada cinco. Dejarlo cocer durante 3 minutos si se quiere un 

efecto estimulante, si se deja durante más tiempo este efecto se reduce, pero no 

excederse de los 5 minutos de cocción. Una vez preparada la infusión es recomendable 

dejarlo reposar durante unos 5 minutos, ya que es el tiempo adecuado para que el té 

libere sus beneficiosos flavonoides, que son un tipo de antioxidantes. 

• El TÉ NEGRO tiene mayor cantidad de cafeína que el resto de tés, también es más 

aromático, posiblemente debido a su proceso de fermentación. Es muy rico en 

minerales como el calcio, cromo, magnesio, manganeso, hierro, cinc, fósforo, potasio, 

aluminio y flúor. No es recomendable su uso por los niños, así como las personas que 

tomen algún medicamento incompatible con la cafeína 

• El TÉ ROJO recibía el nombre de “Té de los Emperadores” pues durante muchos años 

el consumo estuvo prohibido al resto de mortales. Su consumo ayuda a perder peso 

sin esfuerzo, tiene un sabor agradable y reduce los niveles de colesterol. En Estados 

Unidos se le ha puesto el mote de “devorador de grasas”. Su infusión no es 

recomendable endulzarla con azúcar blanca, ya que esta es rica en glucosa, producto 

ya metabolizado que se convierte rápidamente en glucógeno y por tanto en grasas. Es 

mejor hacerlo con cualquier producto natural como la miel, el azúcar moreno o el 

sirope de arce. Tiene cafeína por lo que no es recomendable su uso por los niños o 

quienes le afecte. 

• El TÉ VERDE está mucho menos procesado que el negro es mucho más suave y con un 

contenido muchísimo mayor de antioxidantes. Rico en sales minerales, vitaminas A, C, 

E y B-2, selenio, ácido fólico, calcio, cromo, magnesio, manganeso, hierro, zinc, fósforo, 

potasio, aluminio y flúor. Buen aliado en la lucha contra el cáncer y las enfermedades 

degenerativas. Favorece la eliminación del colesterol LDL y ayuda a combatir los 

triglicéridos. Las enfermedades cardiovasculares se benefician por su efecto anti 

trombos. Ayuda a la eliminación de grasas, tiene un efecto suavemente diurético y 

regulador de la insulina  

• El El té blanco tiene la mitad de contenido en cafeína que el t é verde, por 

lo que su uso está más recomendado para la gente más nerviosa, o que no necesitan 

ese efecto excitante. Tiene las mismas propiedades del t é verde, aunque en muchas 

de ellas es más efectivo pues contiene tres veces más polifenoles (potente 

antioxidante que nos ayuda a aumentar nuestras defensas 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 


