Zielona herbata nie tylko odchudza - sprawdz,
dlaczego warto jq pic

(Onet.pl - 29.11.2011)

Poza wodqa, herbata jest jednym 2z najczesciej spozywanych napojow na s$wiecie.
Wystepuje w bardzo wielu odmianach. Najpopularniejsze to czarna, ulung (niebieska) i
zielona. Ta ostatnia jest produktem najmniej przetworzonym, liscie poddaje sie suszeniu
bezposrednio po zerwaniu. Sprawia to, Ze zawiera najwiecej cennych skiadnikéw,
poniewaz nie traci ich w procesie fermentacji.

Co zawiera?

Zielona herbata zawiera szereg aktywnych substancji, m. in.:

o katechiny, to jedne z najwazniejszych sktadnikédw naparu - to wiasnie one pomagajg w spalaniu
zbednych kilogramoéw.

e polifenole, karotenoidy, luteine - to dzieki nim herbata ma tak silne wtasciwosci antyoksydacyjne.

e teanine - aminokwas, ktéry wystepuje w duzych ilosciach w prawie kazdej odmianie herbaty;
moze podnosi¢ poziom serotoniny, dziata tonizujaco; odpreza i relaksuje.

o kofeine - wprawdzie zielona herbata nie zawiera jej zbyt wiele, ale wystarczajaco duzo by nasili¢
termogeneze, co moze sprzyjac przyspieszeniu metabolizmu.

Herbaciane odchudzanie

O odchudzajacym dziataniu zielonego naparu styszat chyba kazdy. Okazuje sie, ze zawarte w niej
substancje aktywne mogg hamowac apetyt, przyspiesza¢ metabolizm, zwieksza¢ termogeneze,
hamowac¢ odktadanie tkanki ttuszczowej, a jednoczesnie przyspiesza¢ przemiane materii. Niedawno
naukowcy odkryli rowniez, ze zielona herbata hamuje wchtanianie ttuszczu!

Warto réwniez podkreslic, ze zielona herbata, nawet w duzych ilosciach nie powoduje skutkéow
ubocznych, jak pobudzenie czy drazliwos$¢, nie podnosi rowniez ci$nienia, jest wiec bezpieczna dla
0s0b z problemami sercowymi.

Napar peten zdrowia
Spalanie tluszczu to nie wszystko. Zielona herbata ma bardzo silne dziatanie antyoksydacyjne.
Zmniejsza ilo$¢ wolnych rodnikow, poprawia stan skory, moze pomoc w walce ze zmarszczkami i

rozstepami. Dziata ochronnie na watrobe i uktad pokarmowy, oddziatuje korzystnie na poziom
cholesterolu, pomaga w ochronie oczu. Wykazuje réwniez wiasciwosci przeciwnowotworowe.
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