Czarna herbata jest
prebiotykiem 1 pomaga w
odchudzaniu

8 pazdziernika 2017

Wszyscy znajg juz prozdrowotny wptyw herbaty zielonej. Teraz
okazuje sie, ze czarna sprawdza sie rdwnie dobrze; zawarte w
obu rodzajach herbaty polifenole zmieniaja bowiem mikrobiom
jelit.

W badaniach na myszach naukowcy =z Uniwersytetu
Kalifornijskiego w Los Angeles wykazali, ze pozbawiona teiny
czarna herbata zmienia metabolizm energetyczny watroby,
wptywajagc na metabolity jelitowe.

Amerykanie zademonstrowali, ze czarna 1 zielona herbata
zmieniaty proporcje bakterii w jelicie Slepym (katnicy)
gryzoni: spadat odsetek bakterii zwigzanych z otylosScig
(Firmicutes), a rést procent bakterii =zwigzanych z
bezttuszczowg masg ciata (Bacteroidetes).

Wczesniejsze badania wskazywaty, ze polifenole zielonej
herbaty sg wchtaniane i zmieniajg metabolizm energii watroby.
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Nowe badanie pokazuje, ze polifenole czarnej herbaty, ktére sa
zbyt duze, by ulec wchtonieciu w jelicie cienkim, stymuluja
wzrost bakterii przewodu pokarmowego 1 tworzenie
kréotkotancuchowych kwaséw ttuszczowych, a wiec metabolitow
bakteryjnych zmieniajgcych metabolizm energetyczny watroby.

,Dotad uwazano, ze polifenole zielonej herbaty sg bardziej
skuteczne 1 zapewniajg wiecej zdrowotnych korzysci niz
polifenole herbaty czarnej, poniewaz te pierwsze sg wchtaniane
do krwi 1 tkanek. Nasze nowe badania sugerujg jednak, ze
dziatajgc za posrednictwem specyficznego mikrobiomowego
mechanizmu, czarna herbata takze moze sprzyjac¢ zdrowiu i
utracie wagi u ludzi” — opowiada prof. Susanne Henning. Wyniki
sugerujg, ze obie herbaty sg prebiotykami.

W ramach studium w oparciu o diete wyodrebniono 4 grupy myszy.
Pierwszej podawano karme niskottuszczowg, ale bogatg w
sacharoze (10,6% energii pochodzi*o z ttuszczu, a 25% z
sacharozy). Drugiej wysokocukrowg i wysokottuszczowg (32%
energii pochodzito z ttuszczu, a 25% z sacharozy). W przypadku
grupy 3. 1 4. karme obfitujgca w ttuszcz 1 cukier
suplementowano, odpowiednio, ekstraktem 2z bezkofeinowej
zielonej badZz bezkofeinowej czarnej herbaty.

Po miesigcu waga myszy, ktdérym podawano ekstrakt z zielonej
badZz czarnej herbaty, spadata do tego samego poziomu, co u
gryzoni z 1. grupy.

Autorzy publikacji z ,European Journal of Nutrition” pobierali
probki z jelita grubego (sekwencjonujac regiony 16S rRNA,
identyfikowano mikrobiom), a takze tkanki watroby (do pomiaru
sttuszczenia).

Cho¢ bez wzgledu na rodzaj ekstraktu z herbaty obserwowano
spadek liczebnosci bakterii z typu Firmicutes i zwiekszenie
zawartosci Bacteroidetes, tylko czarna herbata prowadzita do
wzrostu wzglednej proporcji Gram-ujemnych Pseudobutyrivibrio.
Wg naukowcow, to pozwala wyjasni¢ roznice we wpitywie



ekstraktow na metabolizm watroby.

Wg Henning, czgsteczki polifenoli zielonej herbaty sg mniejsze
i dlatego szybciej sie wchtaniajg i docierajg bezposrednio do
watroby. Zwigzki z czarnej herbaty sa wieksze 1 raczej
pozostajg w jelicie. Przebywajgc tam, nasilajg wzrost
korzystnych bakterii i tworzenie regulujacych metabolizm
energetyczny krdétkotancuchowych kwasow ttuszczowych.
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