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Zielona herbata ani jej ekstrakt nie pomaga w
odchudzaniu

Regularne picie zielonej herbaty nie pomaga sie odchudzi¢, cho¢ faktycznie znajduje sie w niej
substancja przyspieszajaca spalanie ttuszczu. Niestety, ekstrakt tej substancji tez nie pomaga - pisze
»~Medicine & Science in Sports & Exercise”.
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o, ze zielona herbata nie ma dziatania odchudzajacego,
wykazat niezalezny raport opublikowany na poczatku grudnia 2012 r. przez Cochrane Database of

Systematic Reviews. W tzw. randomizowanych badaniach, a zatem spetniajacych najostrzejsze
wymogi, analizowano jakie efekty daje ona po co najmniej trzech miesiacach regularnego jej
spozywania. Okazato sie, ze u ludzi z nadwaga nie wykazuje ona zadnego zauwazalnego efektu
odchudzajacego.

Kluczowym sktadnikiem zielonej herbaty jest galusan epigallokatechiny (ang. Epigallocatechin
gallate - EGCG), flawonoid o wlasciwosciach przeciwutleniajacych, ktéry stanowi jedna trzecia
suchej jej masy. Jest czestym sktadnikiem suplementéw diety przyspieszajacym przemiane materii.

Z kolejnych obserwacji wynika jednak, ze one réwniez nie dzialaja. Ekstrakt zielonej herbaty
zawierajacy wieksze ilosci EGCG nie daje bowiem efektu odchudzajacego.

»~Medicine & Science in Sports & Exercise” pisze, ze wykazano to podczas badan 31 zdrowych
mezczyzn. Jedni przez tydzien dwa razy dziennie zazywali preparat, ktorego zawartos¢ EGCG
odpowiadata o$miu filizankom zielonej herbaty. Osoby w drugiej grupie otrzymywaty jedynie placebo,
a w trzeciej - jedno i drugie, tzn. przez szes¢ dni zazywali placebo, a siddmego dnia otrzymali
suplement.

Wszyscy ochotnicy na poczatku i na koncu tygodnia w jednakowym stopniu ¢wiczyli na rowerze
stacjonarnym. Badano tez ich krew by sprawdzi¢ jak przebiega u nich spalanie ttuszczu. Nie
zauwazono jednak, by byto ono wieksze u tych oséb, ktére zazywaty ekstrakt zielonej herbaty.
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Stypendia ministra nauki za znaczace
osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.
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Doktor z TikToka: fajnie by bylo, gdyby w
sieci to jednak naukowcy...

Aby chroni¢ piskleta przed pasozytami.

30-03-2026

Kierownik wyprawy polarnej

Zmiany klimatu wida¢ gotym okiem.

30-03-2026
Mikrolasery moga wykrywac pojedyncze

czasteczki

Informuje pismo ,Nature Photonics”.
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Duze teleskopy sfotografowaly dwie
formujace sie planety

Ogtosito Europejskie Obserwatorium Potudniowe (ESO).
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Bakteriofagi moga chronic zywnosc przed
salmonella

Informuje pismo ,Applied and Environmental Microbiology”.

30-03-2026
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Rekawiczki moga zawyzac wyniki pomiarow
mikroplastiku

Informuje specjalistyczne pismo ,Analytical Methods”.
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Problem dezinformacji medycznej bedzie
narastal

Szkolenia na UMB dla przysztych lekarzy
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