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Sproszkowana zielona herbata lepsza od kawy
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‘Matcha - sproszkowana zielona herbata - jest nie
tylko idealna alternatywa dla pobudzajacej kawy. To réwniez cenione zroédilo

antyoksydantow i, jak wynika z najnowszych badan, réwniez sprzymierzeniec
w odchudzaniu. Zdaniem badaczy matcha poprawia metabolizm.

"Zwiazek obecny w herbacie matcha, zwany EGCG (galusan epigallokatechiny), wptywa na poprawe
metabolizmu" - wyjasnia dietetyk Cynthia Pasquella.

Badania przeprowadzone na myszach wykazaly, ze gryzonie, ktére regularnie otrzymywaty zastrzyki
z tym polifenolem w ciagu tygodniu stracity ponad 21 proc. swojej masy ciata. Kolejne badania
opublikowane w American Journal of Clinical Nutrition wykazaly, ze osoby, ktére wypijaly ekstrakt
z zielonej herbaty stracily na wadze dwa razy tyle, niz osoby z grupy kontrolnej, ktére nie spozywaly
wspomnianego ekstraktu.

Matcha produkowana jest z lisci krzewdéw specjalnie ocienianych matami, czym rézni sie od
gatunkéw przeznaczonych do wytwarzania np. senchy. Co najmniej dwa tygodnie przed zbiorami
krzewy sa ostaniane przed stoncem, przez co ich wzrost jest spowolniony. LiScie nabieraja wowczas
bladego odcienia zieleni i wytwarzaja aminokwasy, dzieki ktérym herbata jest stodsza i bardziej
aromatyczna. Zebrane liScie sa suszone i nastepnie Scierane na proszek. Przed roztarciem na
proszek liscie sa przechowywane w specjalnych naczyniach o nazwie chatsubo.

"Matcha jest 137 razy bogatsza w antyoksydanty niz zwykta zielona herbata. Jednak to, co czyni ja
wyjatkowa, to wysoka zawartos¢ L-teaniny i aminokwasow. L-teanina stata sie tematem wielu badan
naukowych, ktére wskazaly, ze ma ona dziatanie uspokajajace, zmniejszajace stres i niepokoj,
stabilizujace nastrdj" - wyjasnia ekspert ds. zywienia Ian Marber. Dodaje réwniez, ze dieta
wzbogacona o L-teanine dziata relaksujaco, a przy tym pozwala na zachowanie czujnosci umystu.

Zrédto: www.pap.pl
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Drzace nanorurki

Wtasciwosci zaleza m.in. od tego, w jaki sposob struktury te wibruja.
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Naukowcyv znalezli sposob na recvklin
betonu

Informuje “Nature”.
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ADHD zdiagnozowano u co dziewiatego
dziecka w USA

W roku 2022 dzieci z diagnoza ADHD byto o milion wiecej niz w roku 2016.
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Testy na obecnos¢ HPV

Co osiem lat réwnie skuteczne, co regularna cytologia.
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Do srodowiska trafilo ponad 1 mld komarow
GMO

Przeznaczonych do walki z malaria.
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Moze to owady uratuja nas przed zwalami
plastiku

Niektdore gatunki owadéw sa w stanie zjadac plastik.
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Terapia daremna przedluza cierpienie,
przediuza agonie

Terapia daremna nie jest w stanie pomoc pacjentowi.
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Widzimy eskalacje zaburzen zwiazanych ze
stresem

Szeroko rozumianych lekowo-depresyjnych.
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