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% - Zielona kawa jest coraz czesme] wyblerana
przez tych ktorzy ze wzgledu na zawartos¢ szkodliwych substancji rezygnuja z czarnej, ale

jednoczesnie chca pobudzi¢ organizm i doda¢ mu energii. Dietetycy tltumacza, ze ten
gatunek redukuje laknienie, ma dzialanie antyoksydacyjne, przyspiesza redukcje tkanki
tluszczowej i wspomaga proces odchudzania.

Kawa zielona to dojrzate lub dojrzewajace ziarna zwyktej kawy, ktora nie zostaja poddane procesowi
palenia.

- Ze wzgledu na to, ze jest to surowe ziarna, nie poddane jeszcze obrobce termicznej, zawierajq
wiele cennych sktadnikéw. Dlatego warto, Zzeby znalazty sie w codziennym menu jako alternatywa
dla zwyktej czarnej kawy, ktora wielu osobom po prostu szkodzi - méwi agencji informacyjnej
Newseria Lifestyle Justyna Mizera, dietetyk sportowy z Centrum Olimpiakos.

Podobnie jak czarna kawa zielona réwniez zawiera kofeine, dzieki czemu pobudza organizm,
nie podrazniajac przy tym zotadka i nie powodujac uciazliwych dolegliwosci. Dodatkowo zawiera
cenny kwas chlorogenowy.

- Kwas ten ma dziatanie antyoksydacyjne, czyli wymiata wolne rodniki, ktére powstajg w naszym
organizmie na skutek chocby tego, Ze pochtaniamy toksyny ze spalin czy dym nikotynowy. To wtasnie
jemu zawdzieczamy prozdrowotne dziatanie kawy, bo kawa moze by¢ zdrowa, ale tylko ta w postaci
Zielonej - tltumaczy Justyna Mizera.

Zielonej kawie dietetycy przypisuja rowniez wtasciwosci odchudzajace. Przyspiesza ona przemiane
materii i wspomaga redukcje cellulitu.

- Jesli do biegania czy jakiejs innej formy aktywnosci fizycznej oraz dobrej diety dotozymy nawet
kilka filizanek zielonej kawy w ciggu dnia, to efekt wyszczuplajgcy murowany - mowi Justyna Mizera.

Smak niepalonej kawy jest specyficzny - ziotowy i goryczkowy. Podobnie jak czarng, mozna ja
doprawia¢ w dowolny sposob, cho¢by posypujac cynamonem lub kardamonem.

- Jesli kupimy kawe w ziarnach, to najlepiej w pierwszej kolejnosci rozdrobnic¢ jg w mozdzierzu,
a dopiero potem wrzuci¢ do mtynka elektrycznego. Nastepnie wsypujemy do filizanki i zalewamy
wodgq, ale nie wrzqtkiem, tylko takq o temperaturze 85-90 stopni, zeby zachowa¢ jej walory
prozdrowotne - ttumaczy Justyna Mizera.

Smakosze podkreslaja, ze dla 0sob przyzwyczajonych do czarnej kawy dobrym rozwigzaniem jest
wybor tej tradycyjnej, ale z ekstraktem zielonej.
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- To doskonate potgczenie, bo mamy swojq ulubiong czarng kawe, unosi sie jej aromat, zapach, a do
tego kwas chlorogenowy z zielonej kawy bedzie wymiatat wolne rodniki i wptywat stymulujgco na
redukcje tkanki ttuszczowej - dodaje Justyna Mizera.

Zrédto: www.newseria.pl
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Rzucanie palenia w ujeciu evidence-based

Skutecznos¢ preparatow doustnych z nikotyna.
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Drzwi do realizacji technologicznych marzen
w Polsce

Chciatby je otworzy¢ Uznanski-Wisniewski
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Szczepionka przeciw polpascowi znaczaco
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obniza ryzyko demencji

Wynika z badan przeprowadzonych w Walii.
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Korzvstanie z social mediow zakloca
koncentracje uwadgi u dzieci

Publikuje czasopismo ,Pediatrics Open Science”.
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Mieszanka trzech skladnikow odzywczych
lagodzi objawy autvzmu u mysz

Poinformowato czasopismo ,PLOS Biology”.
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Kosmiczna latarnia w odlegiej malej
galaktyce

Znamy dzi$ jego doktadny adres i mozemy uzy¢ go jako sondy.
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standardy ksztalcenia medykow maja
uwzgledni¢ medycyne pola walki

W w srode weszto w Zycie zarzadzenie minister zdrowia.
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7 stycznia prezydent Nawrocki wreczy
nominacje profesorskie

Poinformowat rzecznik prezydenta Rafal Leskiewicz
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