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LONA HERBATA

oprzez dziatanie termogeniczne.

aty jest bardzo bogaty i obejmuje
Ine i nierozpuszczalne, alkaloidy
ina, zwiazki purynowe, lecytyna,
ek lotny i bardzo liczne polifenole
erolu. Obecne s3 takze liczne zwigzki
magnez, zelazo, sod, fosfor, miedz, fluor,

zwiazki garbnikowe ro
takie jak kofeina, teofili
kumaryna, witaminy B
pochodne kwercytyny i
mineralne zawierajace wa
mangan, krzem i jod.

Dzigki tak wielkiemu boga
herbata ma szeroki zakres odd

icznie czynnych zielona
izm cziowieka.

Aktywnos¢ biologiczna zielonej he

w prewencji choréb sercowo-naczyni gan zwiazanych
z funkcjonowaniem watroby. Substanc; rte w lisciach
catkowitego

w biegunkach. Wptywa ochronnie na watrobe i reguluje
26kci.

Zielona herbata jest bogatym zrédiem polifenoli - bardzd silnych
zmiataczy wolnych rodnikéw, takich jak galusan epigalokatechinyi kwas
galusowy. Ponadto stwierdzono, ze zielona herbata zwieksza ak 08¢
peroksydazy glutationowej i innych enzymoéw antyoksydacyjnych
w jelicie cienkim, watrobie i ptucach.



Dostgpneiwyniki badan geruiq, ze zielona herbata silne przeciwdziata

w szkodliwym | bakteriom i wirusom - najprawdopodobniej dzieki

bezposredniemu dziataniu katechin i posredniemu wplywowi
pédWyiszonégo. poziomu peroksydazy glutationowe;j.

Stvwerdono Ze rézne fIwonondy wystepujace w zielonej herbacie
hamuja wydzielanie histaminy — waznego mediatora chemicznego
w reakcjach alergicznych.

Zlelona helbata Zawiera ZWIQZI(I takie jak teofilina i kofeina, ktére
- jak stmerdzono poprawiaja tempo metabolizmu tluszczéw. Przy
szybszym ten’tple metabolizmu tluszczéw | wytwarzaniu wigkszej
ilosci wolnych rodnlkow szczegdlnie pozyteczne staja sig wiasciwosci
antyoksydacyjne Z|eloneI herbaty

Mechamzm antyrakowel aktywnosu herbaty nie jest jeszcze doktadnie
wyjasniony. Najprawdopodobniej jest on interakcja wielu czynnikdw.
Na pewno wiadomo, zesgléwnym zwiazkiem przeciwrakowym
i antymutagennym jest ‘epigalokatechina chroniaca komérki przed
mutacjami powodowanymi przez _zahieczyszczenie $rodowiska,
konserwanty zywnosci czy dym papierOSOWy Nie bez znaczenia jest
tez bardzo duza skuteczno$é znelonej herbaty w likwidacji wolnych
rodnikéw w organizmie.

Pollfenole (np galusan eplgalokatechmy kwas galusowy) teofilina,
kofeina.

Osoby bardzo wrazliwe na kofeine.

Nalezy skonsultowa¢ sie z lekarzem w przypadku stosowania
inhibitoréw monoaminooksydazy i lekéw przeciwkrzepliwych.

Nalezy wybiera¢ preparaty standaryzowane pod WZéIQdem zawartosci
polifenoli i jednocze$nie zawierajace nieprzetworzony li§¢ zielone;
herbaty. Tylko wtedy mozemy korzysta¢ z petnejaktywnosci tego
ziofa. Skuteczna porcja dzienna powinna dostarcza¢: 200'mg pohfenoll
i 100 mg nieprzetworzonego licia zielonej herbaty.
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