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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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Najlepszy studencki projekt robotyczny
zostanie sfinansowany

Studenci z Rzeszowa maja szanse na zrealizowanie pomyst.


http://www.pap.pl
http://laboratoria.net/edukacja/32774.html
http://laboratoria.net/edukacja/32774.html
http://laboratoria.net/edukacja/32774.html

11-02-2026

Sie¢, ktora odpowiada za chorobe Parkinsona

Sie¢ mézgowa SCAN, ktora taczy myslenie z ruchem,.
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Smartfon szkodzi rozwojowi dziecka

Psycholog w Dniu Bezpiecznego Internetu.
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Polscv naukowcy opisali najmniejsze znane
enomy baktervine

Poinformowali badacze na lamach ,Nature Communications”.
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ak nauke przetwarzac na biznes?

Pracami Rady pokieruje minister finanséw i gospodarki Andrzej Domanski.
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Ciaza i urlopy dla rodzicow a granty
badawcze

Instytucje tlumacza zasady przedtuzania uméw.
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Nadcisnienie bialego fartucha

Im dziecko mtodsze, tym czesciej zdarza sie u niego ono.
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W ojca na zdrowie dziecka jest wieksz
niz podejrzewano

Wynika z najnowszych badan publikowanych przez ,Health Psychology”.
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