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Ceaiul verde ajuta la arderea grasimilor si la scaderea glicemiei. Efectele sale sunt accentuate
de efortul fizic. Aceasta este concluzia studiilor efecuate de Venables MC, Hulston CJ, Cox HR si
Jeukendrup AE, cercetatori din cadrul Laboratorului de Performata Umana al Scolii de Stiinta a
Sportului si Exercitiilor din cadrul Universitatii Birmingham.

Expertii au efectuat doua studii. In primul studiu 12 barbati sanatosi au efectuat exercitii pe
bicicleta la 60% din capacitatea lor maximala, atat inainte cat si dupa administrarea orala a
extractului de ceai verde (GTE - green tea extract). In al doilea studiu 11 barbati au fost supusi unui
test de toleranta la glucoza, inainte si dupa administrarea suplimentului.

Rezultatele sunt deosebit de benefice. Ceaiul verde creste cu 17% arderea grasimilor. Totodata
el scade insulinemia, glicemia si creste cu 13% sensibilitatea la insulina.

Studiul actual confirma rezultatele altor cercetari realizate in ultimii ani ce au aratat ca ceaiul verde
reduce nivelul de grasimi corporale si riscul de boala cardiovasculara. Consumul vreme de 12
saptamani a unui ceai verde bogat in catehine a dus la reducerea grasimii corporale, a colesterolului
total, a LDL- colesterolului si a colesterolului oxidat.

Beneficii pentru copiii obezi

Si Departamentul de Pediatrie al Spitalului Fussa din Tokyo a fost implicat recent intr-o cercetare pe
copii obezi. Publicat in editia din 20 Martie 2008 a Jurnalului Obezitatea, studiul a aratat ca acei copii
care au consumat ceai verde bogat in catehine (576 de mg pe zi, vreme de 24 de saptamani) au avut
ameliorari semnificative ale grasimii corporale, tensiunii arteriale si nivelului de colesterol.

Alte beneficii

Pe langa efectul vizibil de reducere a grasimii corporale, ceaiul verde ofera si beneficii invizibile, dar
extrem de importante. El reduce mortalitatea, in special prin cauze cardiovasculare (infarct
miocardic, accident vascular cerebral), poate scadea riscul pentru numeroase cancere, poate reduce
riscul de diabet de tip 2 cu aproximativ 88% la persoanele normoponderale si detoxifica organismul
crescand activitatea unor enzime hepatice.

Ceaiul verde detoxifica organismul, marind sinteza unor enzime implicate in eliminarea
diverselor substante nocive. Astfel, suplimentarea zilnica a dietei cu extras de ceai verde bogat in
EGCG (800mg) a dus la o crestere cu 80% a activitatii sistemului Glutation-S-Transferazei, un sistem
enzimatic extrem de important in detoxifierea organismului si prevenirea cancerului.

Ceaiul verde ar putea preveni cancerul

Unele studii au aratat chiar ca un consum mare de ceai verde poate imbunatati supravietuirea in
cazul celor cu cancere greu tratabile, precum cancerul ovarian. O reducere cu 50% a riscului
pentru cancerul pulmonar, cancerul de colon, cancerul de prostata, cancerul de san si
cancerul de ovar la un consum de 2 litri de ceai zilnic este absolut impresionanta.
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Consumul a 1-2 cupe de ceai verde zilnic scade cu 88% riscul de a face diabet de tip 2, in
cazul persoanelor normoponderale. Obezii nu au beneficiat insa de pe urma consumului de ceai.
Concluzia provine dintr-un studiu al populatiilor din insulele mediteranene (MEDIS) publicat in editia
din lanuarie 2008 Jurnalui European de Nutritie.

Ceaiul verde reduce mortalitatea

Aceasta este concluzia unui studiu publicat in editia din septembrie 2006 a pestigiosului Jurnal al
Asociatiei Medicale Americane (JAMA). Cercetatorii au urmarit in cadrul unui studiu prospectiv
40.530 japonezi vreme de 11 ani (1994- 2005). In aceasta perioada au murit 4.209 participanti.
Fiecare cupa de ceai bauta a scazut riscul de deces. In cazul femeilor, comparat cu cele care nu au
consumat deloc ceai verde, cele care au consumat aveau un risc diminuat. Astfel, pentru 1-2, 3-4 si
5 sau mai multe cupe riscul de deces a fost diminuat cu 2%, 18% si respectiv 23%. Pentru barbati,
riscul este diminuat cu 7%, 8% si respectiv 12%. Cu alte cuvinte, un consum de 1 litru de ceai pe
zi reduce mortalitatea femeilor cu 23 %, iar a barbatilor cu 12%. Mortalitatea prin cauze
cardiovasculare a fost si ea influentata semnificativ, cei care consuma 5 sau mai multe cupe avand o
scadere a riscului de deces prin boli cardiovasculare cu 31%.

Concluzii si recomandari :

1)Consumati produse cu ceai verde preparat in casa, fara zahar sau indulcitori.

2)Respectati instructiunile de preparare de pe pliculetele cu ceai.

3)Evitati pe cat posibil sa va procurati produse cu ceai din comert. Dincolo de etichetele frumos
colorate, la o citire atenta a acestora puteti descoperi un continut semnificativ de zahar (aproximativ
10% ) si cativa aditivi alimentari (E-uri).

4) Consumati zilnic 2 litri de ceai verde. Daca nu tolerati ceaiul, sau aveti un motiv pentru care nu-I|
puteti bea, o alternativa viabila ar fi sa suplimentati dieta cu capsule ce contin extras de ceai. Ele
sunt disponibile prin farmacii sau la magazilele de suplimente nutritive. Alegeti suplimente de la firme
cu renume international care ar putea garanta calitatea si continutul de polifenoli. Totuali, ceaiul in
forma lui naturala si preparat in casa ramane o solutie de top.
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