Dlaczego zielona herbata jest tak zdrowa?
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Zielona herbata od dluzszego czasu jest szeroko znana i stosowana, przede wszystkim z
mysla o zdrowiu, ale takze wiele mowi sie o niej w kontekscie odchudzania. Obecnie stosuje
ja coraz wiecej osob w réznych formach, a takze z réznych pobudek. Jednak to wszystko jest
mozliwe z uwagi na jej drogocenny sklad, a takze substancje, ktore zawiera zielona herbata.
Z uwagi na fakt, ze nie podlega ona procesowi fermentacji, zyskuje ona nie tylko na swoim
smaku, ale takze nie traci istotnych i prozdrowotnych substancji.

Zielona herbata jest nie tylko bogactwem witamin i mineratéw, ale takze innych prozdrowotnych
zwiazkow, z ktorych szczegdlnie wyrdzni¢ warto polifenole. Jednak warto zaznaczyc¢, ze nie kazda
zielona herbata bedzie wptywata tak samo na nasz organizm. Wszystko z uwagi na fakt, ze wiele jej
wlasciwosci jest zaleznych od tego, w jaki sposob i gdzie jest uprawiana, a takze w jakich warunkach
sa zbierane jej liscie. To wszystko czyni ja niezwykle ciekawa roslina o prozdrowotnych
wlasciwosciach, ktore beda zaleze¢ od jej konkretnej odmiany. Czego jeszcze warto sie dowiedzie¢ o
zielonej herbacie, aby zrozumie¢ jej wplyw na nasze zdrowie?

Jakie wlasciwosci posiada zielona herbata?

Zielona herbata to przede wszystkim mnostwo sktadnikow, ktore sa bardzo istotne w naszym
organizmie. Ciezko wymieni¢ wszystkie z nich, jednak warto wspomnieé¢ chociazby o witaminach (B,
C, E oraz K), mineralach (cynk, potas, wapn, fluor, miedz), aminokwasach, polifenolach
oraz katechinach. Warto jednak wyraznie podkresli¢, ze to tylko niektére z nich, a bogactwo tych
substancji, przeklada sie takze na bardzo wiele istotnych dla organizmu wlasciwosci. Nic
zatem dziwnego, ze tak wiele mowi sie o tym, aby wlaczy¢ zielona herbate do swojej diety, bez
wzgledu na to, czy w formie naparu, czy tez suplementu diety.

Ekstrakt z zielonej herbaty wplywa na wyglad skdry, a szczegdlnie moze by¢ przydatny przy
cerze tradzikowej oraz tlustej. Co wiecej, przez bogactwo antyoksydantow i zmiatanie
wolnych rodnikow tlenowych z organizmu - zielona herbata moze wplywa¢ na opodznianie
procesow starzenia sie organizmu. Wiasciwosci antyoksydacyjne powoduja takze, ze zielona
herbata chroni organizm przed rozwojem wielu choréb nowotworowych. Na tym jednak nie
koniec.

Zielona herbata moze pomaga¢ w problemach z nadcisnieniem, obniza ryzyko zapadniecia
na wiele chorob, a w tym takze wystapienia zawalu lub udaru. Zapobiega tworzeniu sie
cellulitu, a takze ma istotny wplyw na dzigsta oraz pamiec i zapobiega m.in. starczej demencji.
Chociaz to pokazuje jak prozdrowotna jest zielona herbata to w ostatnim czasie najwiecej
mowi sie o jej wplywie na walke z nadwaga oraz otyloscia, a takze jej obecnoscia w
suplementach diety na odchudzanie.

Zielona herbata na odchudzanie?

Zielona herbata wspomaga przemiane materii, a takze pomaga zapanowac¢ na tzw.


https://sklep.sfd.pl/Odchudzanie__Spalacze_tluszczu-k128.html

nadmiernym apetytem, a to wszystko takze dzieki bogactwu réznego rodzaju substancji
naturalnych. Co ciekawe, jest ona takze czesto wiaczana do diet detoksykacyjnych z uwagi na
duza zawartos¢ substancji antyoksydacyjnych oraz z uwagi na swoj moczopedny charakter.
Ponadto, zielona herbata pozytywnie wptywa takze na metabolizm watroby oraz jej prace. To
wszystko czyni ja pomocnym sprzymierzencem w tym trudnym celu treningowym, jakim jest
odchudzanie.

Chociaz z uwagi na jej bogaty sktad, warto ja wiaczy¢ do swojej diety nie tylko z uwagi na
wtasciwosci odchudzajace. Zielona herbata jest wartosciowym elementem diety, nawet w
przypadku gdy juz posiada sie odpowiednio zdrowa sylwetke. Jesli nie przekonuje nas ona
swoim smakiem i nie jestesmy fanami tego rodzaju naparéw, mozna zdecydowac sie na jej
stosowanie poprzez suplementacje.

Od dluzszego czasu sa dostepne na rynku réznego rodzaju preparaty, ktére zawieraja ekstrakt z
zielonej herbaty. W sklepach z suplementami nie brakuje takze monopreparatéw - zawierajacych ja
jako jedyny sktadnik. Mozliwos$ci jest zatem mndstwo, wystarczy zdecydowac sie na konkretny
preparat i cieszy¢ sie z jego prozdrowotnych wtasciwosci.
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