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Sproszkowana zielona herbata lepsza od kawy
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‘Matcha - sproszkowana zielona herbata - jest nie
tylko idealna alternatywa dla pobudzajacej kawy. To réwniez cenione zroédilo

antyoksydantow i, jak wynika z najnowszych badan, réwniez sprzymierzeniec
w odchudzaniu. Zdaniem badaczy matcha poprawia metabolizm.

"Zwiazek obecny w herbacie matcha, zwany EGCG (galusan epigallokatechiny), wptywa na poprawe
metabolizmu" - wyjasnia dietetyk Cynthia Pasquella.

Badania przeprowadzone na myszach wykazaly, ze gryzonie, ktére regularnie otrzymywaty zastrzyki
z tym polifenolem w ciagu tygodniu stracity ponad 21 proc. swojej masy ciata. Kolejne badania
opublikowane w American Journal of Clinical Nutrition wykazaly, ze osoby, ktére wypijaly ekstrakt
z zielonej herbaty stracily na wadze dwa razy tyle, niz osoby z grupy kontrolnej, ktére nie spozywaly
wspomnianego ekstraktu.

Matcha produkowana jest z lisci krzewdéw specjalnie ocienianych matami, czym rézni sie od
gatunkéw przeznaczonych do wytwarzania np. senchy. Co najmniej dwa tygodnie przed zbiorami
krzewy sa ostaniane przed stoncem, przez co ich wzrost jest spowolniony. LiScie nabieraja wowczas
bladego odcienia zieleni i wytwarzaja aminokwasy, dzieki ktérym herbata jest stodsza i bardziej
aromatyczna. Zebrane liScie sa suszone i nastepnie Scierane na proszek. Przed roztarciem na
proszek liscie sa przechowywane w specjalnych naczyniach o nazwie chatsubo.

"Matcha jest 137 razy bogatsza w antyoksydanty niz zwykta zielona herbata. Jednak to, co czyni ja
wyjatkowa, to wysoka zawartos¢ L-teaniny i aminokwasow. L-teanina stata sie tematem wielu badan
naukowych, ktére wskazaly, ze ma ona dziatanie uspokajajace, zmniejszajace stres i niepokoj,
stabilizujace nastrdj" - wyjasnia ekspert ds. zywienia Ian Marber. Dodaje réwniez, ze dieta
wzbogacona o L-teanine dziata relaksujaco, a przy tym pozwala na zachowanie czujnosci umystu.

Zrédto: www.pap.pl
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Wyposazenie laboratorium

Jakie elementy sa niezbedne w nowoczesnej pracowni badawczej?

18-12-2025

Sztuczna inteligencja przyspiesza diagnoze
endometriozy

Endometrioza to przewlekta choroba zapalna zwigzana z gospodarka hormonalna.

18-12-2025

Nasze decyzje zakupowe moga zalezec od
zapachow, nastroju i emocji

Przed swietami marki intensyfikuja w takie dziatania,.
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Dwa lata rzadu podsumowanie

Wazne przedsiewziecia resortu konczacego sie roku.
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Napoje energetyczne moga sprzyjac udarom

Ostrzega pismo ,BM] Case Reports”.
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Obnizony poziom choliny w mozgu powiazany
Zz zaburzeniami lekowymi

W obszarach mézgu regulujgcych myslenie i emocje.

18-12-2025
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Samochody beda mogly ,myslec¢” podobnie do

ludzi

Naukowcy opracowali nowy system nauki autonomicznych samochodow.

Emocje napedzaja wirale

A naukowcy wskazuja szczepionki poznawcze.
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