(]

Czy zielona herbata pobudza?
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Zielona herbata cieszy sie ogromna popularnoscia. Nie sposob nie zauwazy¢, ze zielona
herbata stynie z wielu cennych wlasciwosci. Pozytywnie oddzialuje nie tylko na nasze
zdrowie, ale rowniez na samopoczucie. Wiele osdb zastanawia sie jednak nad tym, czy moze
stanowic¢ alternatywe dla kawy. Czy zielona herbata rzeczywiscie pobudza?

Zielona herbata — najwazniejsze informacje

Jak juz wspomniano na wstepie, zielona herbata stanowi jeden z najpopularniejszych rodzajow
naparow. Znajduje sie ona naprawde w wielu domach i mieszkaniach. Mozemy zakupi¢ jg zaréwno w
sklepach z herbatami, jak i w sklepach spozywczych. Warto zaznaczy¢, ze zielong herbate przyrzadza
sie tylko i wytacznie z lisci herbaty chinskiej. W czasie przetwarzania liscie te byly poddawane
jedynie minimalnej oksydacji.

Warto zaznaczy¢, ze zielona herbata rézni sie od czarnej miedzy innymi czasem zbioru, a takze
sposobem uprawy. Wsrod najpopularniejszych prowincji zielonej herbaty wymienic¢ nalezy prowincje
Zhejiang, a takze prowincje Jiangsu oraz prowincje Hubei. Aby napar z zielonej herbaty smakowat



dobrze i cieszyl nas swoimi wlasciwosciami, musi by¢ parzony w odpowiedni sposéb.
Komu polecana jest zielona herbata?

Zielona herbate moze pi¢ bezpiecznie zdecydowana wiekszo$¢ z nas. Napar nadaje sie dla mlodych, a
takze dla starszych osob. Powinny unika¢ go jedynie dzieci i przedstawicielki plci pieknej
spodziewajace sie narodzin dziecka. Trzeba mie¢ bowiem swiadomos¢ tego, ze zielona herbata
zawiera sporo kofeiny, ktéra jest w ciazy niewskazana. Po zielona herbate powinny siega¢ osoby,
ktore pragna zrzuci¢ nadprogramowe kilogramy. Napar z lisci herbaty chinskiej przyspiesza bowiem
metabolizm.

Na uwage zastuguje takze antyoksydacyjne dziatanie zielonej herbaty. Z tego tez wzgledu doskonale
sprawdzi sie ona w diecie osob, ktére marza o zachowaniu mtodego wygladu na dtuzej. Napar z lisci
zielonej herbaty dobrze wptywa na cere, wlosy i paznokcie. Polecany jest takze sportowcom oraz
mitosnikom zdrowego stylu zycia.

Zielona herbata na pobudzenie

Okazuje sie, ze zielona herbata wykazuje takze dziatanie pobudzajace. Wszystko ze wzgledu na spora
zawartosc kofeiny. Suche liscie zielonej herbaty zawieraja jej zdecydowanie wiecej niz ziarna kawy.
To, jak wiele kofeiny bedzie zawierat napar, zalezy jednak od wielu czynnikow.

Jednym z nich jest oczywiscie czas zaparzania. Im dtuzej parzymy liscie zielonej herbaty chinskiej,
tym wyzsza bedzie zawartos¢ kofeiny. Zielona herbata jak najbardziej nada sie wiec do zastapienia
nam kawy. Nie nalezy jednak zapominac o tym, ze nie wolno pi¢ jej w nieograniczonych ilosciach.

Zaleca sie, poprzestanie na dwdch filizankach herbaty zielonej dziennie. Spozywana w wiekszych
ilosciach moze pobudzac zbyt mocno. Ponadto, u niektérych oséb moze podrazni¢ uktad pokarmowy,
w tym wrazliwa btone sluzowa zotadka. Czerpmy wiec z wtasciwosci zielonej herbaty, ale dawkujmy
ja sobie z umiarem.
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