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Herbata moze zapobiega¢ przybieraniu na wadze
oraz rozwojowi niektorych rodzajow raka, nadcisnienia i choréb ukladu krazenia - wynika

z badan opublikowanych na lamach "American Journal of Clinical Nutrition".

Rezultaty kilkunastu badan, ktére zostaly udostepnione niedawno w czasopismie "AJCN", wskazuja
na to, ze konsumpcja jednego z najbardziej popularnych napojow na swiecie - herbaty - niesie ze
soba wiele korzysci zdrowotnych i wpltywa na poprawe funkcjonowania fizycznego i psychicznego.

Autorzy badan twierdza, ze zielona herbata pomaga utrzymac¢ prawidlowa mase ciala, a nawet
sprzyja odchudzaniu, gdyz zwieksza wydatek energetyczny organizmu i przyspiesza spalanie tluszczu.

Podczas jednego z eksperymentdéw wykazano, ze osoby, ktore regularnie pity zielona herbate
z zawartoscia kofeiny przez 12 tygodni, stracity przecietnie ok. 1,5 kg wagi, chociaz stosowaly przez
ten okres taka sama diete, co zazwyczaj.

Inne badanie zasugerowato, ze po wypiciu herbaty cztowiek spala w ciagu doby o 100 kcal wiece;j.

Niektorzy naukowcy préobowali z kolei dowies¢, ze zielona herbata moze zmniejszaé ryzyko
niektérych rodzajow nowotworu, np. raka prostaty, piersi, ptuc, skéry, czy uktadu pokarmowego.
Jako jeden z przyktadéw podano mezczyzn, sposrod ktorych na raka prostaty zachorowato 9 proc.
sposrdd tych, ktorzy byli konsumentami herbaty i 30 proc. tych, ktérzy nie pili herbacianego wywaru.

Badanie przeprowadzone przez wioskiego naukowca dr Claudio Ferri pokazato z kolei, ze czarna
herbata obniza cisnienie krwi i neutralizuje negatywne efekty diety wysokottuszczowej. "Wyniki
naszego badania sugeruja, ze picie juz jednej filizanki herbaty dziennie pozytywnie wptywa na
ci$nienie krwi i stan naczyn krwionosnych. Picie herbaty moze znaczaco redukowaé ryzyko wylewu,
zawatu i innych chorob uktadu krazenia" - méwi badacz.

Ponadto jedno z badan wykazato, iz picie herbaty zmniejsza o 30 proc. ryzyko ztaman kosci
biodrowej u ludzi po 50. roku zycia.

"Ludzie zaczeli pi¢ herbate okoto 5 tys. lat temu. Wspdlczesne badania dostarczaja dowoddéw na to,

ze ten antyczny napdj niesie ze soba wiele wymiernych korzysci dla zdrowia" - podsumowuje prof.
Jeffrey Blumberg.

Zrédto: www.pap.pl
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.

07-11-2024

Nie tvlko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencii raka szviki macic

Trzeba tez jednak pamieta¢ o prostym i tanim badaniu.

07-11-2024

Jak skutecznie poradzic sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plyce;j.
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Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.

f.k../ Py
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawiac z dzieé¢mi na trudne tematy.

07-11-2024

Duzo swiatla w nocy moze prowadzic do
przedwczesnej Smierci

Wykazalo badanie z udzialem prawie 90 tys. 0sob.
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Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0séb 50+.

-,

07-11-2024

Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bol plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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