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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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Nowy wzor elektronicznej legitymacji
studenckiej

Resort nauki udostepnit go.

21-05-2026

Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow.
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Pod wzgledem leczenia czerniaka Polska w
czolowce Europy

W ciagu 8 lat przezywalnos¢ pacjentéw z tym nowotworem wzrosta o 20 proc.
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Przyszlosc¢ pszczol zalezy od ochrony ich
naturalnych siedlisk

Bez zapylaczy nie ma czesci produkcji zywnosci.

Powstala niewidzialna elektroda dla
podczerwieni

Elektrode, ktora przepuszcza az 94 proc. promieniowania podczerwonego.
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Chorobyv serca moga zaczyvnac sie juz w czasie
zycia plodowego

To wynik badania, w ktérym brato ponad tysigc par matka-dziecko.
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Problemy ze snem zwiazane z rvzvkiem
chorobv Alzheimera u kobiet

Informuje ,Journal of Prevention of Alzheimer's Disease”.

21-05-2026

Zespol policystvcznvch jainikow zmienil
nazwe

Informuje "The Lancet".
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