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Zielona kawa ma właściwości prozdrowotne
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Zielona kawa jest coraz częściej wybierana
przez tych, którzy ze względu na zawartość szkodliwych substancji rezygnują z czarnej, ale
jednocześnie chcą pobudzić organizm i dodać mu energii. Dietetycy tłumaczą, że ten
gatunek redukuje łaknienie, ma działanie antyoksydacyjne, przyspiesza redukcję tkanki
tłuszczowej i wspomaga proces odchudzania.

Kawa zielona to dojrzałe lub dojrzewające ziarna zwykłej kawy, która nie zostają poddane procesowi
palenia.

– Ze względu na to, że jest to surowe ziarna, nie poddane jeszcze obróbce termicznej, zawierają
wiele cennych składników. Dlatego warto, żeby znalazły się w codziennym menu jako alternatywa
dla zwykłej czarnej kawy, która wielu osobom po prostu szkodzi – mówi agencji informacyjnej
Newseria Lifestyle Justyna Mizera, dietetyk sportowy z Centrum Olimpiakos.

Podobnie jak czarna kawa zielona również zawiera kofeinę, dzięki czemu pobudza organizm,
nie podrażniając przy tym żołądka i nie powodując uciążliwych dolegliwości. Dodatkowo zawiera
cenny kwas chlorogenowy.

– Kwas ten ma działanie antyoksydacyjne, czyli wymiata wolne rodniki, które powstają w naszym
organizmie na skutek choćby tego, że pochłaniamy toksyny ze spalin czy dym nikotynowy. To właśnie
jemu zawdzięczamy prozdrowotne działanie kawy, bo kawa może być zdrowa, ale tylko ta w postaci
zielonej – tłumaczy Justyna Mizera.

Zielonej kawie dietetycy przypisują również właściwości odchudzające. Przyspiesza ona przemianę
materii i wspomaga redukcję cellulitu.

– Jeśli do biegania czy jakiejś innej formy aktywności fizycznej oraz dobrej diety dołożymy nawet
kilka filiżanek zielonej kawy w ciągu dnia, to efekt wyszczuplający murowany – mówi Justyna Mizera.

Smak niepalonej kawy jest specyficzny – ziołowy i goryczkowy. Podobnie jak czarną, można ja
doprawiać w dowolny sposób, choćby posypując cynamonem lub kardamonem.

– Jeśli kupimy kawę w ziarnach, to najlepiej w pierwszej kolejności rozdrobnić ją w moździerzu,
a dopiero potem wrzucić do młynka elektrycznego. Następnie wsypujemy do filiżanki i zalewamy
wodą, ale nie wrzątkiem, tylko taką o temperaturze 85-90 stopni, żeby zachować jej walory
prozdrowotne – tłumaczy Justyna Mizera.

Smakosze podkreślają, że dla osób przyzwyczajonych do czarnej kawy dobrym rozwiązaniem jest
wybór tej tradycyjnej, ale z ekstraktem zielonej.
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– To doskonałe połączenie, bo mamy swoją ulubioną czarną kawę, unosi się jej aromat, zapach, a do
tego kwas chlorogenowy z zielonej kawy będzie wymiatał wolne rodniki i wpływał stymulująco na
redukcję tkanki tłuszczowej – dodaje Justyna Mizera.

Źródło: www.newseria.pl
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17-12-2025

Rzucanie palenia w ujęciu evidence-based
Skuteczność preparatów doustnych z nikotyną.

 
12-12-2025

Drzwi do realizacji technologicznych marzeń
w Polsce
Chciałby je otworzyć Uznański-Wiśniewski
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Szczepionka przeciw półpaścowi znacząco
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obniża ryzyko demencji
Wynika z badań przeprowadzonych w Walii.
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Korzystanie z social mediów zakłóca
koncentrację uwagi u dzieci
Publikuje czasopismo „Pediatrics Open Science”.
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Mieszanka trzech składników odżywczych
łagodzi objawy autyzmu u myszy
Poinformowało czasopismo „PLOS Biology”.
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Kosmiczna latarnia w odległej małej
galaktyce
Znamy dziś jego dokładny adres i możemy użyć go jako sondy.
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standardy kształcenia medyków mają
uwzględnić medycynę pola walki
W w środę weszło w życie zarządzenie minister zdrowia.
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7 stycznia prezydent Nawrocki wręczy
nominacje profesorskie
Poinformował rzecznik prezydenta Rafał Leśkiewicz

Informacje dnia:  Rzucanie palenia w ujęciu evidence-based Drzwi do realizacji technologicznych
marzeń w Polsce Szczepionka przeciw półpaścowi znacząco obniża ryzyko demencji Korzystanie z
social mediów zakłóca koncentrację uwagi u dzieci Mieszanka trzech składników odżywczych łagodzi
objawy autyzmu u myszy Kosmiczna latarnia w odległej małej galaktyce Rzucanie palenia w ujęciu
evidence-based Drzwi do realizacji technologicznych marzeń w Polsce Szczepionka przeciw
półpaścowi znacząco obniża ryzyko demencji Korzystanie z social mediów zakłóca koncentrację
uwagi u dzieci Mieszanka trzech składników odżywczych łagodzi objawy autyzmu u myszy
Kosmiczna latarnia w odległej małej galaktyce Rzucanie palenia w ujęciu evidence-based Drzwi do
realizacji technologicznych marzeń w Polsce Szczepionka przeciw półpaścowi znacząco obniża
ryzyko demencji Korzystanie z social mediów zakłóca koncentrację uwagi u dzieci Mieszanka trzech
składników odżywczych łagodzi objawy autyzmu u myszy Kosmiczna latarnia w odległej małej
galaktyce  
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http://laboratoria.net/edukacja/32686.html
http://laboratoria.net/edukacja/32686.html
http://laboratoria.net/edukacja/32686.html
http://laboratoria.net/edukacja/32685.html
http://laboratoria.net/edukacja/32685.html
http://laboratoria.net/edukacja/32685.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32692.html
http://laboratoria.net/edukacja/32691.html
http://laboratoria.net/edukacja/32691.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32690.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32689.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32689.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32688.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32688.html
http://laboratoria.net/edukacja/32687.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32692.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32692.html
http://laboratoria.net/edukacja/32691.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32690.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32690.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32689.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32689.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32688.html
http://laboratoria.net/edukacja/32687.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32692.html
http://laboratoria.net/edukacja/32691.html
http://laboratoria.net/edukacja/32691.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32690.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32690.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32689.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32688.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32688.html
http://laboratoria.net/edukacja/32687.html
http://laboratoria.net/edukacja/32687.html

