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  Γιατί ωφελεί, το πράσινο τσάι;
Πηγή: TIVI ΣΙΡΙΑΛ Σελ.: 85 Ημερομηνία

έκδοσης:
14-01-2023

Αρθρογράφος: Επιφάνεια
:

614.86 cm² Κυκλοφορία: 27780

Θέματα: ΚΑΤΣΩΧΗ ΔΕΣΠΟΙΝΑ

ίνουν όλοι πράσινο τσάι:
Σε γενικέε γραμμέε, το πράσινο τσάι είναι 
κατάλληλο για όλουε. Ωστόσο, οι υπερτασικοί 
οι οποίοι λαμβάνουν μέσω τηε φαρμακευ- 
τικήε αγωγήε τουε ναδολόλη -έναν βήτα 
αναστολέα- πρέπει να συμβουλευτούν τον 
θεράποντα ιατρό τουε για το αν επιτρέπεται 
να το καταναλώνουν, γιατί σύμφωνα με 
έρευνεε Ιαπώνων επιστημόνων, το πράσινο 
τσάι μπορεί να μπλοκάρει την επίδραση τηε 
ναδολόληε.
Προσεκτικέε στην κατανάλωση πράσινου 
τσαγιού πρέπει να είναι και οι έγκυεε αλλά 
και όσεε θηλάζουν καθώε περιέχει καφεΐνη, 
όχι βέβαια στην ποσότητα που περιέχει ο 
καφέε. Η καφεΐνη διαπερνά τον πλακούντα 
και φτάνει στο έμβρυο, ενώ αντίστοιχα περνά 
στο βρέφοε μέσω του μητρικού γάλακτοε.
Για να εξουδετερώσουμε, τέλοε, την τανίνη 
που περιέχει το τσάι και μπορεί να περιο­
ρίσει την απορρόφηση του σιδήρου από τα 
λαχανικά και τα φρούτα, προσθέτουμε λίγο 
λεμόνι, το οποίο έχει υψηλή περιεκτικότητα 
σε βιταμίνη C.
Επιπρόσθετα, μην πίνετε πράσινο τσάι με 
άδειο στομάχι: Οι τανίνεε του αυξάνουν τα 
οξέα στο στομάχι και μπορεί να προκαλέσουν 
δυσκοιλιότητα, έμετο και ναυτία. Για τον ίδιο

ΥΓΕΙΑ

Γιατί μόλιε γευματίσουμε νιώθουμε τα 
βλέφαρα να βαραίνουν και αισθανό­
μαστε έντονη την ανάγκη να πάρουμε 
έναν σύντομο υπνάκο; Πώε μπορούμε 
να αντιμετωπίσουμε την ανεπιθύμητη 
μεταγευματική υπνηλία;
Οταν καταναλώνουμε τρόφιμα με υψηλή 
περιεκτικότητα σε σάκχαρα, τότε το σάκ- 
χαρο του αίματοε ανεβαίνει απότομα και 
στη συνέχεια πέφτει ραγδαία, με αποτέλε­
σμα να εμφανίζονται ξαφνική κόπωση και 
υπνηλία. Κρίσιμο ρόλο διαδραματίζει και 
η σεροτονίνη η «ορμόνη τηε ευτυχίαε», 
καθώε πολλέε τροφέε εκτοξεύουν την 
παραγωγή τηε. Η σεροτονίνη επηρεάζει 
όχι μόνο τη διάθεσή μαε αλλά και τουε 
κύκλουε του ύπνου μαε: Τα αυξημένα επί­
πεδά τηε μπορεί να προκαλέσουν υπνη­
λία. Τη σεροτονίνη αυξάνουν τρόφιμα με 
υψηλή περιεκτικότητα σε τρυπτοφάνη, ένα
αμινοξύ που εμπλέκεται στην παραγωγή 
τηε. Τέτοια τρόφιμα είναι το τυρί, τα αυγά, 
η γαλοπούλα και το τάφου.
Ωστόσο, ο σύγχρονοε τρόποε ζωήε δεν 
επιτρέπει την ανάπαυση μετά το γεύμα. 
Αντί όμωε παραλείπουμε γεύματα προκει- 
μένου να ανταποκριθούμε στιε υποχρεώ- 
σειε μαε -κάτι που αποδεδειγμένα κάνει 
κακό στον μεταβολισμό και την υγεία μαε- 
μπορούμε να αυξήσουμε την κατανάλωση 
φυτικών ινών οι οποίεε σταθεροποιούν τα 
επίπεδα σακχάρου στο αίμα. Επιπρόσθετα, 
καλό είναι να καταναλώνουμε πολλά και 
μικρά γεύματα, οπότε δεν «υπερφορτώνε­
ται» το πεπτικό σύστημα με αποτέλεσμα ν’ 
αποφεύγουμε κόπωση και υπνηλία.

Μ
ία κούπα πράσινο τσάι μπορεί να 
γίνει καθημερινή συντροφιά μαε 
αντί για τα ζαχαρούχα αναψυκτικά 
ή πολλέε κούπεε καφέ. Και να πώε 
επιδρά θετικά:

Καρδιά. Η επιγαλλοκατεχίνη -μια από τιε 
πολυφαινόλεε που περιέχει το πράσινο τσάι 
και ανήκει στην οικογένεια των κατεχινών- 
βελτιώνει τη ροή του αίματοε, μειώνει τη 
χοληστερόλη και την πίεση του αίματοε, ενώ 
προστατεύει από την οξείδωση σωματιδίων 
LDL (κακή χοληστερόλη) που οδηγεί στην 
εμφάνιση αθηροσκλήρωσηε.
Εγκέφαλοε. Η επιγαλλοκατεχίνη έχει και 
άλλεε θαυματουργέε ιδιότητεε: Προστατεύει 
τα κύτταρα του εγκεφάλου από νευροεκφυ- 
λιστικέε διαταραχέε όπωε η νόσοε του Πάρ- 
κινσον και του Αλτσχάιμερ. Συγκεκριμένα, 
εμποδίζει τον σχηματισμό πλακών βήτα-αμυ- 
λοειδούε, οι οποίεε εκτιμάται ότι συμβάλλουν 
στην εκδήλωση του Αλτσχάιμερ. Ταυτόχρονα 
συμβάλλει στη βελτίωση τηε μνήμηε.
Ελιξίριο νεότηιαε. Το πράσινο τσάι δρα 
ενάντια στην κυτταρική γήρανση: Παγιδεύει 
τιε ελεύθερεε ρίζεε και μειώνει το οξειδωτικό 
άγχοε, που γερνά πρόωρα την επιδερμίδα. 
Ενεργοποιεί τον μεταβολισμό. Αυτό 
σημαίνει ότι βοηθά να διατηρούμε το ιδανικό 
βάροε μαε, αρκεί βέβαια να συνοδεύεται από 
ισορροπημένη και υγιεινή διατροφή. 
Προστατεύει τα δόντια. Καταπολεμά την 
εμφάνιση τερηδόναε, ηλάκαε και ουλίτιδαε 
στο στόμα.
Απαλλάσσει από κούραση και υπνηλία.
Αναζωογονεί τον οργανισμό και μαε δίνει την 
ενέργεια που χρειαζόμαστε.
Προστατεύει από τον καρκίνο. Αυτό το 
επιτυγχάνει χάρη στην αντιπολλαπλασιαστική

λόγο αποφεύγουμε την κατανάλωση τσαγιού 
σε περιόδουε νηστείαε.
Ο ισορροπημένοε τρόποε ζωήε και διατρο- 
φήε έχει το δικό του life είγΐβ, που είναι γοη­
τευτικότερο από τιε κακέε μαε συνήθειεε που 
θέτουν σε κίνδυνο την υγεία μαε. Την επόμε­
νη φορά που θα βρεθείτε σε κάποια συντρο­
φιά οποιαδήποτε ώρα τηε ημέραε, αντί για 
οτιδήποτε άλλο, απολαύστε χωρίε ενοχέε μία 
κούπα πράσινο τσάι, χωρίε ζάχαρη ή άλλεε 
γλυκαντικέε ουσίεε. Και αν η γλυκιά γεύση 
σάε είναι απαραίτητη, προσθέστε μία κουτα- 
λιά μέλι, που επίσηε είναι ωφέλιμο!

και αντιφλεγμονώδη δράση του. Οι επιστήμο- 
νεε εκτιμούν ότι δρα προστατευτικά σε είδη 
καρκίνου όπωε του οισοφάγου, τηε μήτραε 
και των πνευμόνων. Νέα μελέτη υποστηρί­
ζει ότι η κατανάλωση μεγάληε ποσότηταε 
πράσινου τσαγιού μπορεί να εμποδίσει την 
ανάπτυξη καρκινικών όγκων στον προστάτη, 
μειώνονταε τιε φλεγμονέε και περιορίζονταε 
την απόπτωση των κυττάρων.
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Το πράσινοι 
Λ είναι έναε... 
θησαυρόε! Πλούσιο

τσάι

πντιηΡίΊΛίΠΡ νπκρς

Γιατί ωφελεί , 
το πράσινο τσάι;
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