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Zielona herbata ani jej ekstrakt nie pomaga w
odchudzaniu

Regularne picie zielonej herbaty nie pomaga sie odchudzi¢, cho¢ faktycznie znajduje sie w niej
substancja przyspieszajaca spalanie ttuszczu. Niestety, ekstrakt tej substancji tez nie pomaga - pisze
»~Medicine & Science in Sports & Exercise”.
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o, ze zielona herbata nie ma dziatania odchudzajacego,
wykazat niezalezny raport opublikowany na poczatku grudnia 2012 r. przez Cochrane Database of

Systematic Reviews. W tzw. randomizowanych badaniach, a zatem spetniajacych najostrzejsze
wymogi, analizowano jakie efekty daje ona po co najmniej trzech miesiacach regularnego jej
spozywania. Okazato sie, ze u ludzi z nadwaga nie wykazuje ona zadnego zauwazalnego efektu
odchudzajacego.

Kluczowym sktadnikiem zielonej herbaty jest galusan epigallokatechiny (ang. Epigallocatechin
gallate - EGCG), flawonoid o wlasciwosciach przeciwutleniajacych, ktéry stanowi jedna trzecia
suchej jej masy. Jest czestym sktadnikiem suplementéw diety przyspieszajacym przemiane materii.

Z kolejnych obserwacji wynika jednak, ze one réwniez nie dzialaja. Ekstrakt zielonej herbaty
zawierajacy wieksze ilosci EGCG nie daje bowiem efektu odchudzajacego.

»~Medicine & Science in Sports & Exercise” pisze, ze wykazano to podczas badan 31 zdrowych
mezczyzn. Jedni przez tydzien dwa razy dziennie zazywali preparat, ktorego zawartos¢ EGCG
odpowiadata o$miu filizankom zielonej herbaty. Osoby w drugiej grupie otrzymywaty jedynie placebo,
a w trzeciej - jedno i drugie, tzn. przez szes¢ dni zazywali placebo, a siddmego dnia otrzymali
suplement.

Wszyscy ochotnicy na poczatku i na koncu tygodnia w jednakowym stopniu ¢wiczyli na rowerze
stacjonarnym. Badano tez ich krew by sprawdzi¢ jak przebiega u nich spalanie ttuszczu. Nie
zauwazono jednak, by byto ono wieksze u tych oséb, ktére zazywaty ekstrakt zielonej herbaty.

Zrodito: www.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/16034.html
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Jak poradzic sobie z koncem wakacji?

Dobrym sposobem jest opracowanie planu na ,po urlopie”.
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Zalecenia w sprawie mpox Sa racjonale i
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adekwatne

Wytyczne dotyczace mpox sa adekwatne do obecnej sytuacji.
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Przydatnosc organow do przeszczepu

Syntetyczna krew moze istotnie wptynac na transplantologie.
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Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
mediach spolecznosciowych

Jezyk ewoluuje w kontekscie spotecznym, a jego odmiany zawsze konkuruja ze soba.
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Telefony komorkowe nie powoduja
nowotworow mozgu

Wykazuja naukowcy w najnowszych badaniach.
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Ryzyko zawatu i udaru mozgu u kobiet

Z 30-letnim wyprzedzeniem zwyklym testem krwi mozna je wykryc.
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Galaktyki sa duzo wieksze, niz sadzono

Galaktyka Andromedy juz od dawna oddziatuje na Droge Mleczna.
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System inteligentnego zarzadzania pojazdami
nagrodzony przez...

Nagrodzony przez Siemensa i PW.
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