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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
https://laboratoria.net/aktualnosci/27745.html

11-02-2026

Najlepszy studencki projekt robotyczny
zostanie sfinansowany

Studenci z Rzeszowa maja szanse na zrealizowanie pomyst.
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Sie¢, ktora odpowiada za chorobe Parkinsona

Sie¢ mézgowa SCAN, ktora taczy myslenie z ruchem,.
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Smartfon szkodzi rozwojowi dziecka

Psycholog w Dniu Bezpiecznego Internetu.
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Polscv naukowcy opisali najmniejsze znane
enomy baktervine

Poinformowali badacze na lamach ,Nature Communications”.
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ak nauke przetwarzac na biznes?

Pracami Rady pokieruje minister finanséw i gospodarki Andrzej Domanski.
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Ciaza i urlopy dla rodzicow a granty
badawcze

Instytucje tlumacza zasady przedtuzania uméw.
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Nadcisnienie bialego fartucha

Im dziecko mtodsze, tym czesciej zdarza sie u niego ono.

11-02-2026

W ojca na zdrowie dziecka jest wieksz
niz podejrzewano

Wynika z najnowszych badan publikowanych przez ,Health Psychology”.

Informacje dnia: Najlepszy studencki projekt robotyczny zostanie sfinansowany Siec¢, ktéra
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