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Té Verde y Nuestra Sangre

1. Acerca de la Sangre

Componentes de la Sangre

» La sangre representa cerca de una doceava parte, el
8%, del peso corporal de una persona. Un hombre
promedio de 70 kg (~150 Ib) tiene consigo cerca de 6
kg (~131b) de sangre. En volumen, una persona prome-
dio tiene alrededor de 5 litros de sangre.

» La mayoria de la gente esta familiarizada con tres
principales componentes de la sangre: los globulos
rojos, globulos blancos y las plaquetas. Cada uno de
estos componentes desempefia un papel significativo en
el cuerpo humano. Sin embargo, la mayor parte (55%)
de la sangre esta compuesta de plasma.

* 92% del plasma se compone de agua mezclada con La Sangre y Nuestros érganos del Cuerpo
diversas sustancias importantes y nutrientes tales como

hormonas, inmunoglobulinas, lipoproteinas, iones . L:a funcl‘nn mas importante de la sangre es la circu-
minerales y gases. El plasma, con otras células |':1C1DI’L Mientras qu&'cada componente de la sangre
sanguineas, es la responsable de transportar estas tiene un papel especifico, el papel de la sangre es

sustancias a diferentes partes del cuerpo distribuir sus diversos componentes a los lugares
adecuados del cuerpo. Los pulmones le suministran

oxigeno a la sangre, el higado elimina sustancias
toxicas de la sangre, los rifiones filtran la sangre para
eliminar las toxinas en ella, y los érganos del sistema
digestivo proporcionan nutrientes a la sangre.
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+ ;Sabias que...?

- Cada rninon filtra cerca de 67 It de sangre por hora

- El corazén bombea alrededor de 300 It (80 gal) de
sangre por hora

- La sangre viaja a unos 800 km (500 mi) por hora

- Perder 2 litros de sangre puede causar la muerte
inmediata
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2. El efecto antioxidante del té verde

* El ¢ verde es conocido por tener abundanies compuestos que benelician nuesira salud. Los compuestos mas notables
son las catequinas, iamina, vilaminas, aceiles esenciales, minerales v cafcina. Las catequinaz (polifenoles del 1) acthan
como antioxidantes elimmnando las especies reactivas de ocageno (ERO) en la sangre, protegiendo los células v los
componentes del plasma contra el dafio oxidativo.

= La inhibicidn de la peroxidacidn de lipidos «
hemdlisis de los gldbulos rojos: La peroxidacion
lipidica en la sangre resulta en dafios a los gldbulos

Foeibikie rojos a traveés del proceso de oxidacion, en los
O Colusteral Libre cuales los radicales libres roban electrones de la
membrana de estos. Los estudios del & verde
:fgﬂ \ ﬂ Triglicéridas miden los producios de peroxidacidn de lipidos +
los cambios oxidativos en la membrana de los
i Estor da colasfenl globulos rojos. La significativa reduccion de la
peroxidacion lipidica observada después de tomar
el 1é verde, puede zer ¢l resultado de una mejora en
Ia defensa antioxidante. Por consiguiente, los
antioxidantes, las catequinas en ¢l & verde, reducen
la lesion oxidativa deniro de los globulos rojos,
rejuvencciendo los globulos rojos en circulacion,
* La mhibicion de la oxidacion de las ' Caldas
lipoproteinas de baja densidad (LDL ) " mussuamee fas
La exidacion de particulas LD cauzan la endolelizies gmwul
formacidon de lesiones de aterosclerosis ¢ P
mercmentan el nesgo de enfermedades LA FENTT M

cardiovasculares (EC) a través de comple-
jos procesos hiogquimicos en la pared
arterial. Una vez gque el proceso de
oxidacidn LDL inicia en la pared arterial,
gsic inicia un malicioso ciclo do modifi-
cazion de lipoproteinas ¢ inflamacion que
propaga el detenoro progresivo de la
lesidn aterosclerdbica. 5e ha observado que
los J.IJ'lI:ID‘."EId.I:I]'I.[EE en El.lI:': verde, s¢ unen Ifmwm“
con las cspecics reactivas de oxigeno

(ERCY) gn la sangre, previniendo que
reaccionen con el LDL v eveniualmente
reduciendo la oxidacion del LDL que
potencialmente podria dadar los vasos
SANEUINCOS,
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3. El té verde y las enfermedades cardiovasculares e
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EF ealesternd

« Aungue el colesterol es una de las sustancias esenciales
necesarias para el funcionamienio normal del cuerpo
humano, miveles excesivos de colesterol. o mejor dicho, un
excesivo mivel de LDL puede afectar gravemente los vasos P SCIC Du M,
sanguingeos v eventualmente la salud en general PR
« El 1 verde ha demosirado bajar el nivel de colesterol en
la sangre, Reduce el mivel wotal de colesterol v reduce
mmucho mas el nivel de LDL.

Fluja Sanguin s n o

L= H

s

Flupa airguines arermnel

Dirabetes

+ La Diabeics os una condicion con demasiada semicar on la
sangre, lo cual puede ser debido a la falia de insulina o
por problemas con la sensibilidad a la ingulina. La diabetes
5 un trastorme que ene an grave impacto en la salud v en
] &l bienestar,

¢+ Laobesidad v la falia de actividad fisica son los mavorcs
factores de nesgo para desamrollar diabetes, conduciendo

T Warde

—— Higado | Miscsls | hacia la _|_'|:=5|31-;:|u:in ala 'u_muln_m_w eventualmente a una
T T T produceidn deficiente de insulina
| Absorcsin del coliteral | Glucogénesis FCaplacion de Ghucssa || * Muchos estudios demuestran que beber té verde mejora
la sensibilidad a la insuling, lo cual sipnifica que nucstros
T cuerpes pueden reconocer mejor la insuling. Ademas, el
= | Diabetes & Ohesidad | = consumo de 1€ verde ha demostrado reducir Ta produccidn

de glucosa en el higado v disminuir la absorciin de
elucosa en los miestinos. Todos estos efectos pueden
reclucir ¢l neszgo de adguinre diabetes v obesidad.

La presion arierial alta

= La hipertenzidn artenial, ¢3 una condicidn cavzada por
muchos fectores, incluyvendo niveles excesivos de colesteral
v pencar, o5 considerado uno de los principales factores de
nesgo que conducen al desarrollo de enfermedades cardio-
vasculares, tales como ataque cardiaco v derrame cerchral

= Djar la iperiension arferial sin iratamignto duranie
mucha tiempo puede dofiar los vasos sanguineos v final-
mecnic, causar dafio a organos como los niones, el csiomago
v 1o intestings

* Un estilo de vida consumiendo regularmente el & verde, ha
sido asociado con la reduceidn de la presidn arterial. Las
catequinas del & verde han demostrado dilatar v relajar los
vasos sanguineos, lo coal pucde dismimur la presion artenal.
Ademads, log antioxidantes en ¢l 1€ verde pueden reducir los
daflos a los vasos sanguineos realizados por los radicales
libres v, Mnalmente avudar a mantener la funcidn de los
VES0S SUNEUIneOs.
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Especies reactivas de
oxigeno (ROS por sus
siglas en inglés)

Hemolisis

Lesion

Aterosclerosis

AT e L Lo

Glosario

una molécula que previene que otras moléculas se oxiden

una reaccion quimica que produce radicales libres, que comienzan reacciones quimicas y que finalmente
causan dafios o la muerte de las células

un compuesto antioxidante natural que se encuentra principalmente en el té, y se clasifica bajo los
polifenoles

un tipo de célula sanguinea que transporta y suministra oxigeno a cada célula.

un tipo de célula sanguinea que lucha contra la infeccion en el cuerpo.

un tipo de célula sanguinea que forma los coagulos de sangre para prevenir y detener una hemorragia.
una condicion médica cronica que se refiere a una presion elevada de la sangre en las arterias de o mas de
140/90 mmHg. A menudo no hay sintomas visibles.

la pared interna de los vasos sanguineos

un liquido en la sangre que contiene y transporta el agua, proteinas, azucar, nutrientes y otras sustancias
esenciales a diferentes partes del cuerpo.

una condicion médica cronica que se refiere a un nivel alto de aziucar en la sangre. Los sintomas incluyen
vision borrosa, sed excesiva, fatiga, orina frecuente, hambre vy perdida de peso.

un tipo de azucar en la sangre utilizada para energia

hormona producida por el pancreas. Es un tipo de senal para que las células tomen azucar de la sangre y
generen energia.

una condicion médica que se refiere al exceso de grasa en el cuerpo, lo cual puede llevar a muchos
problemas en la salud, incluyendo la reduccion en la esperanza de vida

una substancia quimica organica clasificada como un esteroide de grasas

Baja Densidad de Lipoproteina. (Por sus siglas en inglés). El colesterol “Malo™ que causa el endurecimiento
y estrechamiento de los vasos sanguineos.

Alta densidad de Lipoproteina. (Por sus siglas en inglés). El colesterol *Bueno™ que quita el colesterol
*Malo™.

una particula que permite a los lipidos (grasas) moverse alrededor del cuerpo en la sangre al unirse a
especificas proteinas

moléculas altamente reactivas que contienen oxigeno que puede causar un significativo dafio a la estructura
de las células. Este también se conoce como radicales libres.
la descomposicion de los globulos rojos. Literalmente, en griego significa Hemo “sangre™, lisis “liberacion

de”.

cualquier forma de daiio en el tejido de un organismo, por ejemplo lesion de oxidacion que significa dano
causado por la oxidacion.

condicion de una pared arterial que se ha endurecido debido a la acumulacion de grasa tales como el
colesterol.
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