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Bianco, verde o nero, Oolong
Tutti i benefici in una tazza di té
Purché sia senza zucchero

di Giulia Masoero Regis
LA BEVANDA SALUTARE

Una tazza di té
al giorno
senza zucchero

Ricco di antiossidanti, protegge da malattie
cardiovascolari e neurodegenerative

di Giulia Masoero Regis

una pila alta, ma
in continuo ag-
giornamento
quella formata da-
gli studi condotti
sul té. Bianco, gial-
lo, oolong, pu’erh,
ma soprattutto nero e verde, le due
varieta pitl amate. In Italia, dove
questa bevanda e preferita a colazio-
ne e ad apprezzarla sono consuma-
tori sempre pit giovani, tra i 25 e i
40 anni, trainati da un crescente in-
teresse verso uno stile di vita sano
(dati Unione Italiana Food). Benefici
che nel té sono racchiusi nei polife-
noli «e in particolare nelle catechi-
ne, sostanze antiossidanti con un ef-
fetto protettivo nei confronti delle
malattie cardiovascolari e neurode-
generative», dice Simona Bertoli, re-
sponsabile Obesity Unit del Centro
Ambulatoriale Obesita dell’Istituto
Auxologico Italiano. I polifenoli del
te sarebbero in grado di abbassare il
rischio di malattie cardiache ridu-
cendo l'ossidazione del colesterolo
cattivo, di aiutare nella prevenzione
di patologie neurodegenerative co-
me I'Alzheimer, grazie all’azione an-
tinflammatoria, e di promuovere la
salute intestinale, renale e orale.

I te non contengono, pero, tutti
gli stessi polifenoli: ogni varieta na-
sce da metodi di lavorazione diversi
che influiscono sulla composizione
nutrizionale. Nel té verde si trovano

le epigallocatechine, mentre in quel-
lo nero le teaflavine, le due sostanze
antiossidanti pit1 studiate neilabora-
tori. «I té neri nascono da un proces-
so di fermentazione ed essiccazio-
ne, motivo del loro caratteristico co-
lore e sapore, mentre i verdi sono
prodottiattraverso una cottura a va-
pore, che conferisce un sapore piil
leggero e cambia I'espressione degli
antiossidanti», spiega Stefania Rug-
geri, ricercatrice del Crea Alimenti
e Nutrizione. «Gli effetti sulla salute
delle due varieta sono diversi, ma
ugualmente convalidati dal punto
di vista scientifico. Il maggiore suc-
cesso della varieta verde si puo attri-
buire al suo aroma e alle prime ricer-
che che hanno rilevato un’azione an-
titumorale. Sul té nero, uno studio
ha dimostrato un effetto positivo
sul metabolismo dei grassi e degli
zuccheri in pazienti obesi se consu-
mato ogni giorno per 8 settimane».

I dati sono tanti, ma i benefici del
te non si possono associare solo alle
sue proprieta antiossidanti, perché
conta anche lo stile di vita sano.
«Studiare I'effetto di un singolo ali-
mento sull’organismo - riprende
Bertoli - rimane complesso. E prefe-
ribile parlare di schemi alimentari
piuttosto che di singoli cibi: le fonti
di antiossidanti, contenuti anche in
verdura, frutta, cereali integrali e
cioccolato, devono essere diversifi-
cate per assicurare un apporto quo-
tidiano sufficiente. Non dimenti-
chiamo che gli studi sono spesso
semplificati, in quanto condotti su-

gli animali, e non riproducono la
complessita della vita dell'uomo. E
sufficiente un’abitudine sbagliata
per annullare gli effetti del té. Un

esempio? Berlo con lo zucchero».
Tirare conclusioni definitive puo
essere difficile anche perché molti
lavori sono stati condotti sulle popo-
lazioni dell’Asia, dove il consumo di
questo infuso & superiore rispetto a
quello occidentale. In Italia, pero,
gli amanti del té sembrano in au-
mento: se ne acquista un grammo
ogni 85 grammi di caffé, ma per il
2021 si prevede una crescita del 14%
in volume (rapporto Euromonitor).
Un dato positivo per I'esperta dell’I-
stituto Auxologico: «Raramente la
popolazione raggiunge il litro e mez-
zo diacquanecessarial giornoe il té
e un modo per aumentare I'assun-
zione di liquidi, sempre a zero calo-
rie e con 'aggiunta di sostanze pro-
tettive». In quanto al contenuto di
teina, la caffeina del té, nessuno stu-
dio ha rivelato possibili rischi di una
sovraesposizione, anche perché il té
ne contiene quantita minori rispet-
to al caffe. Le varieta che ne hanno
meno sonoite gialli e bianchi, segui-
tida té verde e oolong; le varieta ne-
re quelle che ne contengono di pit.
Permolti, poi, &€ un comfort food, pe-
rhé si beve con calma. «Lo stato d’a-
nimo con cui consumiamo bevande
o cibi - conclude Ruggeri - puo in-
fluire positivamente sul modo in cui
siassimilano i suoi nutrienti».

Non ci sono evidenze
sui rischi collegati

all assunzione
di teina
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