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Odchudzajaca moc czerwonej herbaty

Procesy fermentacyjne zachodza w niej krocej niz w czarnej, zawiera zatem wiecej enzymow

i polifenoli. To wtasnie im zawdziecza odchudzajace wtasciwosci. Polifenole (taniny) reguluja
wydzielanie z6lci i ulatwiaja trawienie, przyspieszaja tez zamiane tluszczu w energie. A co bardzo
wazne - obnizajg poziom cholesterolu. Wszystkie odmiany herbaty zawieraja sporo zwiazkow
mineralnych i mikroelementéw oraz kofeiny, polifenoli (garbnikéw), manganu, wapnia, fluoru
(dlatego chroni zeby przed préchnica), olejkow eterycznych i biatka. Poprawiajg pamie¢, normalizuja
ci$nienie, dziataja moczopedne. A ostatnie przeprowadzone badania dowodza, Ze zmniejszaja ryzyko
choréb nowotworowych.

Herbaty czerwone produkuje sie gtownie w potudniowo-wschodnich Chinach i na Tajwanie.

W odmianie Puszong proces fermentacji jest jeszcze krotszy. Wykorzystuje sie ja do produkcji np.
herbat jasSminowych. Odmiana Pu-erh - najskuteczniejsza w walce z nadwaga - dodatkowo po
procesie fermentacji musi jeszcze dojrzewa¢ w odpowiednich warunkach. Najlepsze, a zarazem
najdrozsze herbaty lezakuja nawet ponad 50 lat. To prawda, ze herbata wspomaga spalanie ttuszczu,
ale samo jej picie nas nie odchudzi. Bedzie natomiast skutecznym sprzymierzencem madrej diety.
Jesli zaczniesz jes¢ mniej kalorycznie i bedziesz pié¢ 5-6 filizanek czerwonej herbaty dziennie,
szybciej zauwazysz efekty.
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Co ciekawe herbata zawiera te sama kofeine co kawa, ale jej dziatanie jest nieco inne. Kofeina

z kawy szybko sie wchtania, dajac natychmiastowe pobudzenie uktadu krwionosnego. Ta w herbacie
przyswajana jest znacznie wolniej (z powodu sporej ilosci polifenoli - garbnikéw, ktérym herbata
zawdziecza swdj smak), ale dtuzej pozostaje w organizmie. Ozywia wiec lagodnie i efekt jest
dhugotrwaty.

Magdalena Lech
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