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Sproszkowana zielona herbata lepsza od kawy
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Matcha - sproszkowana zielona herbata - jest nie
tylko idealną alternatywą dla pobudzającej kawy. To również cenione źródło
antyoksydantów i, jak wynika z najnowszych badań, również sprzymierzeniec
w odchudzaniu. Zdaniem badaczy matcha poprawia metabolizm.

"Związek obecny w herbacie matcha, zwany EGCG (galusan epigallokatechiny), wpływa na poprawę
metabolizmu" - wyjaśnia dietetyk Cynthia Pasquella.

 

Badania przeprowadzone na myszach wykazały, że gryzonie, które regularnie otrzymywały zastrzyki
z tym polifenolem w ciągu tygodniu straciły ponad 21 proc. swojej masy ciała. Kolejne badania
opublikowane w American Journal of Clinical Nutrition wykazały, że osoby, które wypijały ekstrakt
z zielonej herbaty straciły na wadze dwa razy tyle, niż osoby z grupy kontrolnej, które nie spożywały
wspomnianego ekstraktu.

 

Matcha produkowana jest z liści krzewów specjalnie ocienianych matami, czym różni się od
gatunków przeznaczonych do wytwarzania np. senchy. Co najmniej dwa tygodnie przed zbiorami
krzewy są osłaniane przed słońcem, przez co ich wzrost jest spowolniony. Liście nabierają wówczas
bladego odcienia zieleni i wytwarzają aminokwasy, dzięki którym herbata jest słodsza i bardziej
aromatyczna. Zebrane liście są suszone i następnie ścierane na proszek. Przed roztarciem na
proszek liście są przechowywane w specjalnych naczyniach o nazwie chatsubo.

"Matcha jest 137 razy bogatsza w antyoksydanty niż zwykła zielona herbata. Jednak to, co czyni ją
wyjątkową, to wysoka zawartość L-teaniny i aminokwasów. L-teanina stała się tematem wielu badań
naukowych, które wskazały, że ma ona działanie uspokajające, zmniejszające stres i niepokój,
stabilizujące nastrój" - wyjaśnia ekspert ds. żywienia Ian Marber. Dodaje również, że dieta
wzbogacona o L-teaninę działa relaksująco, a przy tym pozwala na zachowanie czujności umysłu.

Źródło: www.pap.pl

 

http://laboratoria.net/aktualnosci/24350.html

http://www.pap.pl


 
23-04-2025

NAWA ogłosiła nowy pilotażowy program
"Naukowcy w potrzebie"
Z mW tym roku 10 wybranych projektów uzyska w sumie prawie 4,4 mln zł wsparcia.
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Misja z polskim astronautą
W maju na Międzynarodową Stację Kosmiczną może ona wystartować.
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Kwantowa kontrola zderzeń nie tylko w
ultraniskich temperaturach
Badania te podsumowano w komunikacie Wydziału Fizyki UW.
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Podlaski Festiwal Nauki i Sztuki w dniach
9-18 maja
Ponad 500 różnych wydarzeń.
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Popularyzator astronomii
Po prostu patrzmy w niebo
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Tomografie komputerowe mogą odpowiadać
za 5% wszystkich nowotworów...
Informuje pismo „JAMA Internal Medicine”.
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Wszechświat może się bardzo wolno obracać
Twierdzą naukowcy z University of Hawaii w Manoa.
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Weganom może brakować lizyny i leucyny
Można je znaleźć m.in. w roślinach strączkowych, orzechach i nasionach.
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