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Codzienne picie herbaty moze miec znaczenie
w profilaktyce cukrzycy

Codzienne picie herbaty, zwlaszcza ciemnej tj. herbaty podwdjnie fermentowanej,
korzystnie wplywa na metabolizm glukozy i w ten sposéb moze obniza¢ ryzyko stanu
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przedcukrzycowego oraz cukrzycy typu 2 - wynika z badania naukowcow z Australii i Chin.

Badacze zaprezentowali je podczas dorocznego spotkania Europejskiego Towarzystwa Badan nad
Cukrzyca (EASD), ktére w dniach 2-6 pazdziernika odbywa sie w Hamburgu (Niemcy).

Naukowcy z University of Adelaide w Australii oraz chinskiego Southeast University w Nankin doszli
do takich wnioskow po przeanalizowaniu danych zebranych wsrdd niemal 2 tys. oséb (1923
dorostych w wieku 20-80 lat), mieszkancéw osmiu prowincji chinskich. Wsréd badanych znalazly sie
osoby pijace rézne gatunki herbat (czarna, zielona, ciemna i inne), ale tez takie, ktore nie pity
nawykowo herbaty. Analizowano zalezno$¢ miedzy czestoscig picia herbaty, jak i rodzajami herbat
a réznymi wskaznikami metabolizmu glukozy w organizmie.

Okazalo sie, ze osoby codziennie pijace herbate mialy mniejsza opornos¢ na insuline (czynnik ryzyka
cukrzycy tupu 2), zwiekszone wydalanie glukozy wraz z moczem (u 0s6b z cukrzyca nerki silniej
reabsorbuja glukoze, dlatego jej wydalanie z moczem jest ostabione, a poziom tego cukru we krwi
wyzszy), o 15 proc. nizsze ryzyko stanu przedcukrzycowego i o 28 proc. nizsze ryzyko cukrzycy typu
2, w poréwnaniu z osobami, ktére nie pily herbaty. Najwieksze korzysci pod tym wzgledem
odnotowano u amatoréw ciemnej herbaty (podwdjnie fermentowanej). Osoby, ktoére pily ja
codziennie, miaty o 53 proc. nizsze ryzyko stanu przedcukrzycowego oraz o 47 proc. nizsze ryzyko
rozwoju cukrzycy typu 2. niz osoby niepijace jej wcale.

W analizie uwzgledniono rézne czynniki ryzyka zachorowania na cukrzyce, w tym wiek, ptec,
przynaleznos¢ etniczna, wskaznik masy ciata (BMI), wystepowanie cukrzycy w rodzinie, regularne
¢wiczenia fizyczne, poziom cholesterolu, poziom glukozy na czczo, spozycie alkoholu, palenie
papieroséw, Srednie cisnienie tetnicze krwi.

Jak podkreslit wspotautor pracy prof. Tongzhi Wu z University of Adelaide, wyniki jego zespotu
wskazuja, ze korzystny wptyw rutynowego picia herbaty na zmiany poziomu cukru we krwi ma
zwiazek ze zwiekszonym wydalaniem glukozy z moczem, spadkiem opornosci na insuline i zwigzana
z tym lepsza kontrola glikemii (glikemia to stezenie glukozy we krwi). ,Te korzysci byly najbardziej
widoczne wsrdod osoéb pijacych codziennie ciemng herbate” - zaznaczyt.

Zdaniem badaczy ten korzystny wptyw ciemnej herbaty na kontrole metabolizmu glukozy moze mie¢
swe zrédto w unikatowym sposobie jej produkcji. Proces fermentacji z udziatem mikroorganizméw
moze bowiem przyczyniac sie do tego, ze jest ona bogata w substancje bioaktywne, takie jak
alkaloidy, wolne aminokwasy, polifenole, polisacharydy oraz ich pochodne, ocenili naukowcy.
Zwiagzki te wykazuja z kolei silne wtasciwosci przeciwutleniajace i przeciwzapalne, co moze wptywac
na wzrost wrazliwosci tkanek na insuline, na wydajnos¢ komorek trzustki produkujacych ten hormon
oraz na zmiane sktadu bakterii jelitowych.

W ocenie prof. Wu dziatanie bioaktywnych sktadnikow ciemnej herbaty jest w pewnym zakresie
zblizone do lekéw na cukrzyce z grupy inhibitorow SGLT?2, tj. flozyn. Leki te nie tylko sa skuteczne
w leczeniu cukrzycy, ale tez zmniejszaja ryzyko powiktan sercowo-naczyniowych oraz nerkowych
zwiazanych z cukrzyce.

Mimo obiecujacych wynikéw autorzy pracy zastrzegaja, ze - podobnie jak przypadku innych badan
o charakterze obserwacyjnym - wyniki te nie dowodza, ze codzienne picie herbaty poprawia kontrole
poziomu cukru we krwi, ale sugeruja istnienie takiej zaleznosci. Dlatego naukowcy obecnie
prowadza podwdjnie zaslepione, randomizowane badanie dotyczace korzystnego wptywu picia
ciemnej herbaty na kontrole glikemii u os6b z cukrzyca typu 2.

Zrédlo: pap.pl
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Stu najzdolniejszych naukowcow dostanie
ponad 3 min zi

Fundacja na rzecz Nauki Polskiej (FNP) ogtosita liste .
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Trwa nabor na studia dla popularvzatorow
nauki

Do 21 sierpnia trwa nabor na studia podyplomowe "Komunikacja naukowa i popularyzacja nauki".
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Znamy najlepszych mlodych popularyzatorow
nauki

W polskim finale konkursu FameLab.
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Az polowe studentow cechuie negatvwna
emocionalnosc

Oraz wycofanie z relacji spotecznych.
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Kofeina wplywa na jakosc nocnego
wypoczynku

Moze skraca¢ sen lub utrudnia¢ zasypianie.

15-06-2026

Myslenie spiskowe towarzyszy czlowiekowi od
wiekow

Wskazal w rozmowie z PAP psycholog dr Michat Kosakowski z UAM.
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Nieufnos¢ wobec szczepien ma zrodla
psychologiczne

Szczepienia sa jednym z najskuteczniejszych narzedzi ochrony zdrowia publicznego.

15-06-2026

Prof. Agnieszka Chacinska z Nagroda Polskiej
Akademii Nauk

Biolozka molekularna i dyrektorka Miedzynarodowego Instytutu PAN
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