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Czarna herbata wspomaga odchudzanie

Czarna herbata, podobnie jak zielona, sprzyja utracie zbednych kilogramoéw poprzez
modyfikacje mikrobiomu jelitowego - informuje "European Journal of Nutrition".

"Dotychczas wiedzieliSmy, Ze polifenole zawarte w zielonej herbacie sa skuteczniejsze i dostarczaja
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wiekszych korzysci dla zdrowia niz te zawarte w czarnej herbacie, dlatego, Ze sa absorbowane do
krwi i tkanek. Nasze badania sugeruja, ze czarna herbata za posrednictwem mechanizmu
regulujacego mikrobiom réwniez moze wspomagac zdrowie oraz utrzymywanie prawidtowej wagi" -
zauwaza autorka analizy dr Susanne Henning z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Los Angeles,
dodajac, ze obie herbaty stymuluja rozwdj populacji korzystnych mikroorganizmow w jelitach.

Naukowcy badali cztery grupy myszy, z ktorych kazda otrzymywata inny rodzaj pokarmu:
niskottuszczowy o wysokiej zawartosci cukru, wysokottuszczowy o wysokiej zawartosci cukru,
wysokottuszczowy o wysokiej zawartosci cukru z wtaczeniem ekstraktu z zielonej herbaty oraz
wysokottuszczowy o wysokiej zawartosci cukru z wlaczeniem ekstraktu z czarnej herbaty.

Po uptywie czterech tygodni masa ciata myszy otrzymujacych ekstrakt z zielonej lub czarnej herbaty
spadta do takiego samego poziomu jak u myszy otrzymujacych pokarm o niskiej zawartosci ttuszczu.

Zdaje sie, ze odstapienie od zdrowej diety to poczatek jej konca. Nic bardziej mylnego. Jak wskazuja
specjalisci, warto pozwoli¢ sobie na tzw. cheat meal. To ich zdaniem pozwala nie tylko przetrwac
diete, ale réwniez straci¢ wiecej na wadze.

Po poréwnaniu probek pobranych z jelita grubego okazalo sie, ze u gryzoni otrzymujacych jeden lub
drugi ekstrakt wystepowato wiecej bakterii regulujacych utrzymywanie prawidtowej masy ciata oraz
mniej bakterii zwiazanych z otyloscia. Jednak tylko u myszy spozywajacych ekstrakt z czarnej
herbaty zaobserwowano wzrost populacji bakterii Pseudobutyrivibrio, co moze wyjasnia¢ réznice
dotyczaca tego, w jaki sposob oba ekstrakty zmieniaja metabolizm.

Polifenole pochodzace z zielonej herbaty sa mniejsze, dlatego sa szybko wchtaniane i docieraja
bezposrednio do watroby, wplywajac na metabolizm ttuszczéw. Polifenole zawarte w czarnej
herbacie maja wiekszy rozmiar, dlatego nie sa absorbowane i pozostaja w jelitach, gdzie stymuluja
rozwoj korzystnych bakterii oraz powstawanie metabolitow bioracych udzial w regulacji przemiany
materii - thumacza autorzy.

Zrédto: www.pap.pl
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Stypendia ministra nauki za znaczace
osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.
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Doktor z TikToka: fajnie by bylo, gdyby w
sieci to jednak naukowcy...

Aby chroni¢ piskleta przed pasozytami.

30-03-2026

Kierownik wyprawy polarnej

Zmiany klimatu wida¢ gotym okiem.

30-03-2026
Mikrolasery moga wykrywac pojedyncze

czasteczki

Informuje pismo ,Nature Photonics”.
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Duze teleskopy sfotografowaly dwie
formujace sie planety

Ogtosito Europejskie Obserwatorium Potudniowe (ESO).

30-03-2026

Bakteriofagi moga chronic zywnosc przed
salmonella

Informuje pismo ,Applied and Environmental Microbiology”.

30-03-2026

V4

Rekawiczki moga zawyzac wyniki pomiarow
mikroplastiku

Informuje specjalistyczne pismo ,Analytical Methods”.
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Problem dezinformacji medycznej bedzie
narastal

Szkolenia na UMB dla przysztych lekarzy

Informacje dnia: Stypendia ministra nauki za znaczace osiagniecia Doktor z TikToka: fajnie by
byto, gdyby w sieci to jednak naukowcy méwili o nauce Kierownik wyprawy polarnej Mikrolasery
moga wykrywaé pojedyncze czasteczki Duze teleskopy sfotografowaly dwie formujace sie planety
Bakteriofagi moga chroni¢ zywnos¢ przed salmonella Stypendia ministra nauki za znaczace
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