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Las bebidas estimulantes naturales con metilxantinas (chocolate, café y té entre otras) 
vienen usándose desde la más remota antigüedad por sus propiedades para eliminar la 
fatiga, aumentar la alerta y combatir el sueño. En el presente artículo se revisan las prin-
cipales características botánicas, historia, composición, procesamiento, formas de uso y 
efectos sobre la salud de estas bebidas, así como los principales aspectos farmacodinámi-
cos, farmacocinéticos y toxicológicos del principio activo responsable de sus efectos 
estimulantes, la cafeína. Dado que los polifenoles juegan también un papel importante 
en los efectos sobre la salud de estas bebidas, se hace también hincapié en su relevancia 
en la prevención de enfermedades crónicas. 

Resumen

Café, té, cacao, chocolate, mate, guaraná, metilxantinas, historia, composición, efectos 
sobre la salud. 

Palabras Clave

Natural stimulating beverages with methylxanthines (chocolate, coffee and tea, among 
others) have been used since ancient times because of their properties for avoiding 
fatigue, enhancing alertness and fighting sleepiness. In this paper we review the main 
botanical characteristics, the history, composition, processing, use and health effects of 
these natural beverages, as well as the main pharmacodynamic, pharmacokinetic and 
toxicological aspects of caffeine, the active ingredient responsible for their stimulant 
effects. Polyphenols play an important role in the effects of these beverages on health, 
so we also place stress on their relevance in the prevention of chronic diseases. 

Abstract

Coffee, cocoa, chocolate, tea, mate, guarana, methylxantines, history, composition, health 
effects.
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TÉ

“Beber una taza de té al día hará morir de 
hambre al farmacéutico”.

(Proverbio chino).

El té es la bebida aromática que se ob-
tiene hirviendo las hojas desecadas de la 
Camellia sinensis (var. assamica y var. sinensis) 
o vertiendo agua hirviendo sobre ellas. La 
planta, perteneciente a la familia Teáceas, es 
un arbusto perennifolio que alcanza alturas 
de 10-15 m cuando silvestre pero que no 
sobrepasa 0,6-1,5 m cuando se cultiva. Las 
hojas son alternas, de color verde brillante, 
con peciolo corto, coriáceas, lanceoladas, de 
margen aserrado, glabras o pubescentes por 
debajo, de 5-30 cm de longitud y unos 4 cm 
de ancho. Las flores son blancas, olorosas, de 
2,5-4 cm de diámetro, solitarias o en grupos 
de 2-4, con numerosas anteras amarillas. El 
fruto es una cápsula marrón rojiza, hinchada, 
trígona, dividida en tres cavidades con una 
semilla solitaria del tamaño de una pequeña 
nuez en cada una (Ross, 2005).

El cultivo del té se reduce a unas pocas 
áreas del mundo debido a sus específicos re-
querimientos de clima y suelo. La mayoría de 
las regiones productoras se localizan en Asia, 
con China, India y Sri Lanka como mayores 
productores. En África los países productores 
se localizan alrededor de las zonas tropicales 
donde Kenia, Malawi, Ruanda, Tanzania y 
Uganda son los mayores productores. Una 
pequeña parte de la producción mundial se 
sitúa en Sudamérica (Brasil, Argentina), Irán, 
Turquía, Rusia y Georgia. Sólo cinco países 
(China, India, Sri Lanka, Indonesia y Kenia) 
producen el 77% del té mundial, cuya pro-

ducción total en 2010 supuso 4.067 millones 
de kilos (Majumder et al., 2010). 

Historia

La tradición atribuye el descubrimiento 
del té al emperador chino Shen Nung, en el 
2.737 antes de Cristo, que de manera casual 
tomó la bebida resultante de hervir las hojas 
de un árbol entonces desconocido en agua 
y la encontró agradable. Sin embargo, los 
primeros testimonios escritos del uso del té 
como bebida no aparecen hasta el siglo IV de 
nuestra era, también en China. Probablemen-
te en esa época ya era consumido también en 
Assam, en la India. En el siglo IX llega a Japón 
pero no fue hasta finales del siglo XVI cuando 
empieza a conocerse en Europa a través de 
los relatos de un veneciano, Gianbattista 
Ramusio. En 1636 el primer té es bebido 
en París. Diez años más tarde, la East India 
Company envió 90 g de té al rey Carlos II 
de Inglaterra y en 1657 abre en Londres el 
primer establecimiento público en el que se 
servía té, iniciándose así un largo periodo 
en el que las historias del Imperio Británico 
y de la popular bebida caminarán paralelas 
(Wang, 2011).

A principios del siglo XVIII, todo el té que 
se consumía en el Reino Unido provenía de 
China, por lo que la balanza de pagos británica 
se inclinaba ostensiblemente a favor de este 
último país. Con el fin de compensarla, se 
inició un plan para hacer a los chinos consu-
midores (y adictos) al opio que se producía 
entonces en la India, colonia británica. Las 
autoridades chinas, viendo los estragos que 
causaba el opio en la población, confiscaron 
en 1839 un cargamento en el puerto de 
Cantón, a lo que los ingleses respondieron 
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con la fuerza, iniciando así una de las cuatro 
Guerras del Opio. Sin embargo, el ocaso del 
té chino ya se perfilaba; hacia 1830 se inicia el 
cultivo del té en Assam, Darjeeling y Ceilán, 
y la India se convierte en la primera potencia 
productora de un té ya genuinamente británi-
co y cuyos beneficios revertían directamente 
en la Corona (Bond, 2012; Lewin, 1998).

En 1650, el gobernador de Nueva Amster-
dam, Peter Stuyvesant, ordenó que se enviara 
el primer cargamento de té a los colonos de 
lo que hoy conocemos como Nueva York. 
La introducción del té en América, aunque 
sometido a impuestos muy elevados, fue 
seguida de una gran difusión entre los ingleses 
que poblaban las colonias, sobre todo en 
Boston. En este lugar, y para protestar por 
los altos aranceles que la metrópoli imponía, 
en 1773 un grupo de colonos disfrazado de 
indios arrojó al agua un cargamento de té 
que se hallaba a bordo de unos navíos de la 
East India Company, fondeados en el puerto, 
iniciando así lo que acabaría siendo la Guerra 
de Independencia de los Estados Unidos de 
América. Tal vez por ello, y a diferencia de lo 
que sucede en otras antiguas colonias britá-
nicas, en EEUU el consumo de té siempre ha 
ido por detrás del consumo de café. 

Fue sin embargo en este país donde tuvie-
ron lugar dos inventos relacionados con el té 
y que han tenido alto impacto sobre su con-
sumo en el mundo occidental, curiosamente 
ambos el mismo año, 1904: nos referimos al 
envasado de las hojas en bolsitas y a la utili-
zación del té con hielo (Wang, 2011).

Composición

El té contiene más de 4.000 compuestos 
bioactivos de los que un tercio son poli-

fenoles. Además de estos, se encuentran, 
lógicamente, las xantinas (cafeína, teofilina 
y teobromina), aminoácidos, hidratos de 
carbono, proteínas, flúor (0,3 mg/10 g), mi-
nerales y oligoelementos, y un conjunto de 
compuestos volátiles que le proporcionan el 
característico olor (Namita et al., 2012; Chen 
et al., 2002).

Los polifenoles presentes en el té son 
principalmente flavonoides de distintos tipos 
(Tabla 4). Los más importantes cuantitativa-
mente son los flavanoles, que representan el 
30% del peso seco de la hoja de té verde y 
confieren a la infusión su sabor astringente y 
amargo. Los flavonoles, por su parte, cons-
tituyen el 2-3% del extracto acuoso del té 
(Mahmood et al., 2010; Chen et al., 2002). 
El distinto proceso de elaboración que su-
fre el té negro, con una fermentación más 
prolongada que permite la actuación de la 
polifenol-oxidasa, hace su composición algo 
diferente, ya que mientras los flavanoles o 
catequinas representan únicamente un 9%, 
otros polifenoles suponen el 23% (Harbowy 
& Balentine, 1997; Clifford & Crozier, 2012).

El aroma del té es debido a un complejo 
conjunto de más de 600 sustancias (Wang et 
al., 2002), y el predominio de unas u otras le 
conferirá las características distintivas de las 
diferentes clases.

Procesamiento y formas de consumo

La planta del té se mantiene como un 
arbusto durante la estación de crecimiento 
mediante la cosecha frecuente de las hojas, 
aproximadamente cada 8-12 días. Inmedia-
tamente tras su recolección, las hojas son 
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transportadas a las factorías donde se iniciará 
su procesamiento, que será el que determine 
el tipo de té final. El té verde (no fermentado) 
es sometido rápidamente tras su recolección 
a una calefacción mediante vapor u otros 
procedimientos con el fin de inactivar los 
enzimas que producen la fermentación e 
impedir ésta, lo que estabiliza el color y el 
contenido en polifenoles. Cuando lo que se 
desea producir es té oolong (semifermentado) 
o negro (fermentado), las hojas recolectadas 
son parcialmente desecadas y posterior-
mente pasadas por rodillos y trituradas para 
obtener una masa denominada dhool sobre 
la que se producirá la fermentación. En el 
caso del té oolong, ésta se para antes que en 
el caso del té negro, lo que le proporciona 
su característico color rojizo (Harbowy & 
Balentine, 1997). 

Un tipo especial de té, el llamado pu-erh, 
se prepara tradicionalmente con las hojas de 
plantas viejas de la variedad assamica en el 
suroeste de China, Burma, Vietnam, Laos y 
este de la India. Este tipo de té es fermentado 
entre 6 meses y un año mediante microorga-
nismos especiales para dar el tipo madurado 
o prensado y almacenado en condiciones 
naturales para dar el tipo envejecido (Zhang 
et al., 2011). 

Después del agua, el té es la bebida más 
consumida en el mundo, con cerca de 2,3 
millones de tazas bebidas por segundo (Chen 
et al., 2002). El país con un consumo per cápita 
más alto es, no podía ser de otra manera, 
Gran Bretaña, con 2,3 kg por persona y 
por año, seguido muy de cerca por Irlanda, 
Turquía, Irán, Rusia, Marruecos y Egipto, con 
cifras de consumo entre 1 y 2 kg/persona y 

año. España, país tradicionalmente cafetero y 
chocolatero, se encuentra muy lejos de estas 
cantidades (Globometer, 2013).

Efectos sobre la salud

El hombre lleva consumiendo té más de 
50 siglos. Aunque los beneficios para la salud 
se le atribuyen al té desde el comienzo de su 
utilización, los estudios científicos sobre este 
particular datan de los últimos 30 años. 

El consumo de té negro ha sido asociado 
con una disminución del riesgo de cáncer de 
mama en la subpoblación de mujeres pre-
menopáusicas con carcinoma de tipo lobular, 
pero dado que no hay un efecto general sobre 
el riesgo global de la enfermedad, es posible 
que se trate de un “artefacto” similar al del 
signo del zodiaco y el efecto de la aspirina 
en la cardiopatía isquémica (Sleight, 2000). 
Tampoco parece haber efecto, a la luz de lo 
publicado, sobre la enfermedad cardiovascu-
lar o la diabetes. Sí parece haber, sin embargo, 
un efecto protector importante sobre el 
desarrollo de enfermedad de Parkinson y 
sobre la pérdida de densidad ósea (McKay 
et al., 2012).

Con el té oolong las cosas son algo diferen-
tes. Se ha descrito un importante aumento 
del riesgo de carcinoma de vejiga, aunque el 
estudio se llevó a cabo sobre una pequeña 
cohorte de 40 pacientes y 160 controles lo 
que hace los resultados escasamente con-
vincentes. También otros pequeños estudios 
han señalado al té oolong como un agente 
capaz de ayudar al control de las glucemias, 
de disminuir el riesgo de ictus isquémico y 
de incrementar el consumo energético basal, 
pero la trascendencia clínica de estos hallaz-
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gos está pendiente de determinarse ósea 
(McKay et al., 2012).

Acerca del té verde se dispone de mucha 
más información, fundamentalmente a partir 
de estudios observacionales, lo que ha per-
mitido conocer su capacidad de protección 
frente al cáncer esofágico, el de próstata o las 
hemopatías malignas pero no frente al cáncer 
gástrico o colorrectal; las evidencias acerca 
del efecto sobre el carcinoma de mama son 
menos concluyentes y más inciertas. Más 
acuerdo,  aunque no unanimidad (Taubert et 
al., 2007), parece haber sobre la protección 
cardiovascular: disminución de la mortalidad, 
reducción de la tensión arterial y reducción 
de riesgo de ictus se han relacionado con 
el consumo de té verde, muchas veces de 
manera dosis dependiente. El té verde ha 
mostrado además un efecto beneficioso 
sobre la diabetes tipo 2 o sobre la salud 
bucodental. Muy interesante (y popular) es 
también el uso del té verde sobre la pérdida 
de peso, por más que su efectividad sea hasta 
el momento dudosa tanto si se ingiere en 
forma de bebida como en forma de cápsulas 
del extracto (McKay et al., 2012).

OTRAS BEBIDAS CON BASES 
XÁNTICAS (MATE, GUARANÁ)

“He tomado mucho mate cuando era joven. 
Tomar mate, para mí, era la forma de sentirme 
criollo viejo. Me lo cebaba yo mismo y creo que 
lo hacía muy mal porque siempre había flotan-
do unos palitos sospechosos. Tenía dos mates, 

uno común, y otro de los que se llaman galleta. 
Y ahora, caramba, he perdido el hábito”.

( Jorge Luis Borges, 1899-1986).

El mate, yerba mate o yerba de los jesuitas 
se obtiene de las hojas de un arbusto (Ilex 
paraguariensis) que se da espontáneamente en 
Brasil, Argentina, Uruguay y Paraguay, lugares 
donde también se cultiva. La planta es muy si-
milar a nuestro acebo y posee hojas coriáceas y 
brillantes, perennes. Alcanza alturas de 8 a 15 m 
(Bracesco et al., 2011). Su cultivo requiere unas 
condiciones muy estrictas de lluvias repartidas 
a lo largo del año, pero es más tolerante a las 
temperaturas bajas (Heck & Mejia, 2007). 

El guaraná (Paullinia cupana), por su parte, 
es un arbusto trepador que se da espon-
táneamente en Venezuela y la parte norte 
de Brasil pero cuyo cultivo se encuentra en 
expansión. El fruto es esférico, negruzco y 
brillante, abriéndose por 1-3 valvas cuando 
llega a la madurez y dejando al descubierto 
una pulpa blanca con 1-4 semillas oscuras, 
de pequeño tamaño y rodeadas de un arilo 
rojo, lo que les da un aspecto de ojo humano 
característico (Kuskoski et al., 2005; Schimpi 
et al., 2013). Casi la mitad de la producción de 
guaraná se destina a la elaboración de bebidas 
refrescantes locales; un 25% se convierte en 
jarabes o extractos que son usados como 
fuente de cafeína para otras bebidas, y el 
resto es consumido por la industria cosmética 
o farmacéutica (Schimpi et al., 2013).

Historia

El mate era consumido tradicionalmente 
por los pueblos guaraníes y guaycurúes 
mucho tiempo antes de la llegada de los 
españoles. Tras ella, el consumo fue exten-
diéndose y hacia el siglo XVII se prohibió por 
considerarlo un vicio peligroso, aplicándose 
fuertes multas y penas a los que fueran sor-
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prendidos con la yerba. Tras la llegada de los 
jesuitas entre 1600 y 1630, se les concedió 
el monopolio del cultivo que extendieron 
y mejoraron notablemente, convirtiéndose 
en la principal fuente de ingresos de las “re-
ducciones”. Tras su expulsión en 1767, los 
cultivos fueron abandonados y se tardaron 
más de 100 años en poder recuperarse el 
cultivo de manera rentable, tal y como lo 
conocemos ahora (Anusic, 2011).

El guaraná, palabra que en diferentes 
lenguas indígenas significa enredadera, fue 
usado originariamente por los sateré-maué 
que lo incorporaron a su mitología. Hasta 
el siglo XVII no fue conocido por los colo-
nizadores portugueses, quienes lo utilizaron 
en el tratamiento de las cefaleas, la diarrea 
y la disentería pero advirtiendo seriamente 
acerca de su abuso. Las últimas décadas del 
siglo XX vieron la extensión de su consumo 
en forma de bebidas refrescantes y energéti-
cas, que popularizaron extraordinariamente 
el uso del guaraná (Smith & Atroch, 2010).

Composición

La composición de la yerba mate es, a 
pesar de las diferencias botánicas entre ellas, 
similar a la del té. Además de los alcaloides de 
tipo xantina, de los que el más abundante es la 
cafeína (1-1,5%), son de interés las saponinas 
(que contribuyen al característico sabor del 
mate), componentes volátiles que le confie-
ren el aroma y, desde luego, los polifenoles. 
Entre estos destacan los ácidos clorogénicos y 
catequinas similares a las del té y que alcanzan 
como media los 92 mg/g de hojas secas en 
el mate caliente o en el cocido y cantidades 
menores en el tereré (Anusic, 2011; Bracesco 
et al., 2011; Heck & Mejia, 2007).

El principal componente del fruto del 
guaraná es la cafeína, en concentración que 
puede llegar al 8% según origen y proce-
dencia y que se localiza casi exclusivamente 
en la semilla (Kuskoski et al., 2005). Otras 
xantinas, como la teobromina y la teofilina, 
acompañan a la cafeína pero en cantidades 
casi testimoniales (Schimpi et al., 2013). No 
se dispone de demasiados estudios que hayan 
aclarado la composición total del guaraná, 
pero de acuerdo con ellos la semilla posee 
un 60% de almidón, un 12% de azúcares un 
3% de fibra y cerca de un 10% de polifenoles. 
Éstos se hallan presentes en forma polímeros 
de los flavanoles, principalmente catequinas y 
epicatequinas (Schimpi et al., 2013).

Procesamiento y formas de consumo

Tras su recolección manual entre abril y 
mayo, las hojas de mate son calentadas rá-
pidamente sobre una llama para desactivar 
la polifenol-oxidasa y paralizar la oxidación 
(“sapecado”). Posteriormente, son secadas 
lentamente, en ocasiones ahumadas, y deja-
das en reposo hasta 12 meses para alcanzar 
las propiedades organolépticas adecuadas. 
Para su consumo en forma del llamado mate 
caliente, aproximadamente 50 g de hojas se 
disponen en el interior de unos recipientes 
hechos con pequeñas calabazas, se hume-
decen con una pequeña parte de agua fría 
durante 2-3 minutos y más tarde se vierte 
sobre ellas agua a 70-800C a pequeñas por-
ciones, bebiéndose a través de unas cañas 
especiales con un ensanchamiento perfora-
do en su extremo distal que actúa de filtro 
(“bombillas”) (McKay et al., 2012). El mate 
cocido se obtiene hirviendo la yerba mate 
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en agua y filtrando a continuación. El tereré 
es similar a las infusiones anteriores pero se 
prepara con agua fría o refrescos, añadiéndo-
sele en ocasiones hierbas aromáticas como 
menta o marialuisa; es propio de Paraguay y 
el litoral argentino. 

El consumo de mate es en Sudamérica un 
rito social y, a diferencia del café o el té, que 
se sirven en tazas individuales, suele hacerse 
en un solo recipiente que se comparte entre 
varias personas, lo que dota a la acción de 
matear de unas connotaciones que no se 
encuentran en el consumo de otras bebidas.

El procesado del guaraná es sustancialmen-
te diferente al del mate. Los frutos maduros 
son recolectados a mano por los indígenas 
en octubre y, tras ser lavados y secados, 
molidos o rallados para obtener un polvo 
que, mezclado con agua, forma una pasta a 
la que se añaden algunas semillas enteras, se 
enrolla en forma de cilindros de 12-30 cm de 
largo y 5 de ancho y se dejan secar, añadiendo 
en ocasiones harina de mandioca o polvo de 
cacao. El resultado es una masa dura y oscura 
como el chocolate y de sabor amargo, que se 
consume rascando de estos cilindros la canti-
dad equivalente a una cucharada, añadiendo 
azúcar e ingiriéndola junto con agua (Lewin, 
1998; Schimpi et al., 2013). Existen también 
comercializadas bebidas carbonatadas ela-
boradas con extracto de guaraná y que se 
consumen como refresco.

Efectos sobre la salud

A diferencia de lo que ocurre con las otras 
bebidas con xantinas, existen evidencias 
epidemiológicas que relacionan el consumo 

de mate con un incremento en las neoplasias 
orales, laríngeas, esofágicas, renales y de 
vejiga. Los N-nitroso compuestos y los hidro-
carburos policíclicos aromáticos presentes en 
el mate podrían ser los responsables de este 
efecto carcinogénico (Loria et al., 2009; Mc-
Kay et al., 2012). Otras efectos relacionados 
con efectos beneficiosos relacionados con 
su capacidad antioxidante, su acción sobre 
el metabolismo lipídico o sobre la obesidad 
han sido puestas de manifiesto principalmente 
sobre animal de investigación y requieren 
validación clínica (Bracesco et al., 2011). 

El guaraná ha sido preconizado en nume-
rosos medios naturistas y relacionados con 
el culturismo como un estimulante natural, 
“quema grasas” y afrodisíaco, y se le atri-
buyen efectos diferentes de otras fuentes 
naturales de cafeína, lo que constituye un 
mito sin ningún fundamento. Aparte de 
los ya sobradamente conocidos efectos 
estimulantes sobre el SNC de la cafeína, 
especialmente prominentes en este caso 
por el alto contenido en el alcaloide, se han 
atribuido al guaraná propiedades antioxidan-
tes (Schimpi et al., 2013), sin duda debidas a 
la catequinas, pero cuyo reflejo en la clínica 
es dudoso. Algunos estudios han utilizado 
también el guaraná en asociación con otras 
plantas estimulantes (mate, turnera, efedra) 
en el tratamiento de la obesidad con resul-
tados alentadores, pero es difícil separar los 
efectos de los distintos componentes entre 
sí y del conocido efecto anorexígeno de la 
cafeína (Schimpi et al., 2013). 

Aunque el auge de las bebidas estimulantes 
que podemos llamar de diseño parece ser un 
producto de nuestra era, rápida, estresante 
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y en continua evolución, hace más de 5.000 
años que el ser humano viene ya utilizando los 
recursos que la naturaleza le proporciona con 
los mismos fines que en la actualidad. Café, té, 
chocolate, mate, guaraná y otros menos co-
nocidos, que son los antepasados de nuestras 
bebidas energéticas de supermercado, fueron 
y continúan siendo smart foods avant la lettre.
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destacó especialmente. Los que tuvimos la 
suerte de que nuestras vidas se cruzaran, 
nos sentimos orgullosos de haber disfrutado 
de su amistad y de sus enseñanzas. Descansa 
en paz, Juan.
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