KRZEW HERBACIANY

Herbata (fac. Camellia sinensis) jest
wiecznie zielonym krzewem rosna-
cym w cieptym i wilgotnym klima-
cie. Plantacje herbaty sa potozone
w obszarach wysokogérskich. Strefa
wystepowania krzewu herbaciane-
go rozcigga sie miedzy zwrotnikiem
Raka i zwrotnikiem Koziorozca.

Ten sam krzew moze by¢ uprawiany
przez po6t wieku, a plony zbierane sg
nawet do 4 razy w roku.

Krzew herbaciany moze pro-
dukowac dobra herbate przez
50-70 lat, jednakze po 50 la-
tach pola sa odnawiane.

Do produkgji 1 kg herbaty po-
trzeba 3000 lisci zerwanych
z krzewu herbacianego.

Zielona herbata stanowi 20-22%
produkowanej na swiecie herbaty.

Mimo ze zyjemy w czasach po-
stepujacej mechanizadji, to liscie
herbaciane zbiera sie recznie.

Krzew herbaciany

Z krzewu herbacianego sg zbierane
tylko dwa listki i paczki herbaty - zry-
wane wylacznie czubkami paznokdi,
by uniknac ich uszkodzenia. Zbior
szczytowych listkbw ma znaczenie
ze wzgledu na
Sktad lisci zielonej herbaty

+ 36% polifenoli

« 25% weglowodanow

« 15% biatek

+ 6,5% ligniny

« 5% zwigzkédw popiotowych

+ 4% aminokwaséw

« 2% tluszczéw

- 0,5% chlorofilu

+ 1,5% kwasow organicznych




Zielona herbata w walce z otytoscia

Zielona herbata
w walce z otytoscia

Zielona herbata jest obecna w prawie
wszystkich suplementach odchudzaja-

cych, a picie jej stato sie symbolem zdro-
wego trybu zycia. Napar z zielonych lisci

powinien stac sie napojem wszystkich

dbajacych o zdrowie i szczupta sylwetke.

Aby zielona herbata miata efekt
odchudzajacy, nalezy pamietag,
aby pi¢ herbate lisciasta i wypi-
jac¢ co najmniej 3 filizanki naparu
dziennie. Niezwykle wazna w tym
przypadku jest systematycznosc.

Dziatanie zielonej herbaty istot-
nie wptywa na zmniejszenie masy
tkanki ttuszczowej. Odkryto, ze
EGCG powoduje wzrost wydatkéw
energetycznych, czyli picie herba-
ty powoduje spalanie kalorii.

Cwiczenia

Zielona herbata ma zatem istotny
wptyw na ilo$¢ ttuszczu w organizmie.
Skutki jej dziatania nie ogranicza-

ja sie jedynie do zmniejszania ilosci
przyjmowania pokarmoéw, lecz takze
obejmujg aktywacje termogenezy.

to proces fizjologicz-
ny i metaboliczny polegajacy na
wytworzeniu ciepta w organizmie.

Termogeneza wymaga naktadow
energii, ktdra jest zuzywana na
podniesienie temperatury ciata -
dzieki czemu spalane sg kalorie.
Kazdy z nas ma inne zapotrzebo-
wanie kaloryczne zalezne od jego
wagi, wieku, ptci oraz trybu zycia.

Przyjmowanie zbyt duzej liczby kalorii
powoduje otytos¢ i odktadanie sie
warstwy tkanki ttuszczowej. Natomiast
spalanie kalorii sprawia, ze chudnie-
my, a warstwa tkanki ttuszczowej
ulega zmniejszeniu. Termogeneza

Kup ksigzke 79


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_01ow_ebook

Zielonaineroatal

Zielona herbata
a reakcje zapalne

Zapalenie moze by¢ spowodowane
czynnikami pochodzacymi z wne-
trza organizmu lub z zewnatrz. Jest
to reakcja organizmu majaca na celu
zniwelowanie szkéd spowodowanych
uszkodzeniem komoérek badz tkanek.

Zapalenie to jeden z elementéw proce-
séw naprawy i regeneracji organizmu.
W tym skomplikowanym procesie biora
udziat komérki réznego typu: od ko-
morek krazacych we krwi, jak limfocyty,
czynniki krzepniecia, po komérki $cian
naczyn, m.in. komérki $cian srodbtonka.

Wptlyw polifenoli zielonej herbaty na
reakcje zapalne dotyczy:
« zmniejszania przepuszczalnosci
naczyn krwionosnych
« zmniejszania poziomu reaktywnych
form tlenu

- hamowania aktywnosci enzyméw
stanu zapalnego

« taczenia sie z metalami, uniemozli-
wiajac tworzenie wolnych rodnikéw.

Podsumowujac, ekstrakty z zielonej her-
baty posiadajq nastepujace dziatanie:

« przeciwutleniajace
« przeciwzapalne
« hamuja uszkodzenia DNA

« usuwaja nadmiar wolnych rodnikéw
wytwarzanych podczas uszkodzenia
komorek

redukujg odpowiedz zapalna po-
taczong z lokalnym uszkodzeniem
komérek

zmniejszaja utlenianie ttuszczow
i stres oksydacyjny

zmniejszaja produkcje czynnikow
prozapalnych.

Zielona herbata
a zdrowie zebow

Choroby przyzebia powodowane
sg przez bakterie jamy ustnej.

Chorobom takim moga sprzyjac:
« palenie papierosow
+ niedobory immunologiczne
. stres
« czynniki genetyczne
« cukrzyca.

Zielona herbata jest prawdziwym darem
natury. Zawarty w naparze fluor wzmac-
nia zeby i chroni je przed préchnica.
Picie lub ptukanie jamy ustnej naparem
powoduje zmniejszenie prawdopodo-
bienstwa powstania préchnicy o 50%.
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