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‘Wprowadzenie

Czujny spokdj. Zestawione razem, te dwa stowa wydajg si¢ stanowié
oksymoron. W kulturze amerykariskiej czujno$¢ jest faczona z na-
silona uwaga, gotowoscia do dzialania oraz znajdowaniem si¢ w sta-
nie pobudzenia, podczas gdy spokdj kojarzy si¢ z rozluznieniem
iwyciszeniem. O ile te dwa okreslenia nie wykluczaja si¢ wzajemnie,
ich polaczenie nie zdarza si¢ zbyt czgsto. Tymezasem zdolno$¢ osig-
gnigcia stanu czujnego spokoju moze przynie$¢ nam znaczng wydaj-
nos¢ oraz innowacyjno$¢. I to whasnie koncepcja czujnego spokoju
sprawia, ze zielona herbata matcha jest tak unikalna.

W dostownym znaczeniu tego stowa matcha to zmielone liscie
zielonej herbaty. Przez wieki wykorzystywano ja do przygotowy-
wania napoju, w ktérym cale (zmielone) liscie herbaty sa rozpusz-
czone w goracej wodzie, w przeciwienstwie do tradycyjnej herbaty
na bazie zaparzonych goraca woda lisci. Podczas gdy ta druga me-
toda pozwala nam na czerpanie znaczacych korzyéci odzywezych,
jakie facza sic z moczonymi w wodzie liéémi, korzysci odzyweze
zwigzane z pierwszym sposobem, ktéry polega na rozpuszczeniu
lisci herbaty bezposrednio w napoju, sa dziesi¢ciokrotnie wyzsze.

Tradycyjny spos6b zaparzania herbaty to do dzisiaj najpopu-
larniejsza metoda wykorzystywania zielonej herbaty matcha.
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10 ‘Matcha-cudowna herbata

Wspomniana technika w fenomenalny sposéb pozwala doswiad-
czy¢ nam bogactwa smaku oraz zdumiewajacego prozdrowotne-
go dziafania tej wyjatkowej herbaty. Natomiast, poniewaz nasza
kultura jest bardzo innowacyjna, ludzie zacz¢li postugiwaé sie
sproszkowanymi lis¢mi zielonej herbaty coraz bardziej kreatyw-
nie i rozszerzyli jej zastosowanie na rézne stodkie lub wytrawne
napoje oraz dania. Na popularnych blogach, w réznych czaso-
pismach, a takze firmach produkujacych artykuly spozywcze
zielong herbat¢ matcha dodaje si¢ do napojéw typu latte, smo-
othies, wypickéw a nawet koktajli! Przegladajac te ksiazke oraz
zamieszczone w niej przepisy, znajdziesz zdrowe dania, ktdrych
skfadnikiem jest wlasnie ten wyjatkowy proszek.

Oprécz zaprezentowania wielu zdrowych przepiséw, celem
naszej ksigzki jest dokladne zapoznanie czytelnikéw z zielong
herbatg matcha. Ksigzka wyjasnia histori¢ oraz ewolucje matchy,
jak réwniez popularne na przestrzeni wickéw sposoby jej wyko-
rzystywania. Jednak bardzo mozliwe, iz rzecza, ktdra najbardzie;
przykuje twoja uwage, bedzie opis zadziwiajacych prozdrowot-
nych korzysci herbaty matcha.

W ramach naszej prakeyki klinicznej wielokrotnie przekonaty-
$my sig, ze o ile same przepisy wygladaja oraz brzmig pysznie, i ze
wyczuwa si¢ w nich kreatywno$¢ oraz nowe pomysly, to rzecza,
ketéra tak naprawd¢ motywuje nas do wlaczenia herbaty matcha
w nasze codzienne zycie, jest zrozumienie jej istoty jako zdrowe-
go produktu. W rzeczywistosci rzeczg, ktéra fakeycznie zainspi-
rowala nas do napisania tej ksiazki, jest tto korzysci zwigzanych
z herbatg matcha! Wraz ze wzrostem popularnosci matchy i ro-
snacym zainteresowaniem klientdw, zostaly$my zmuszone do
przeprowadzenia dokladniejszych badan, ktére wykraczaly poza
ogdblna wiedze, méwiaca, ze matcha jest bogata w przeciwutlenia-
cze. Po rozpoczgciu poszukiwan nasza motywacja, aby doda¢ ja



‘Wprowadzenie 1

do naszych wiasnych codziennych rytualéw, wzrosta! Mamy na-
dzieje, ze dokfadnie tak samo stanie si¢ i w twoim przypadku — ze
zainspiruje ci¢ fatwo$¢ sposobu, w jaki mozesz uzywaé matchy,
jej zadziwiajaco korzystny wplyw na nasze zdrowie, jak réwniez
zaprezentowane w tej ksiazce kreatywne przepisy.



ROZDZIAL 2

Zalely zielonej herbaty matcha

W Japonii herbata matcha stynie z licznych korzysci dla organi-
zmu czlowicka, a Japoriczycy cenig ja jako ,eliksir zdrowia” juz
od ponad dziewieciuset lat. Wiele z aspektdéw prozdrowotnego
dziatania tej herbaty zostalo gruntownie przebadanych. Tajem-
nica niesamowitej mocy matchy oraz zwiazanych z nig korzy-
Sci kryje si¢ w wysokim st¢zeniu przeciwutleniaczy, zawartym
w jednej filizance herbaty. Zgodnie z wynikami najnowszych
badan st¢zenie przeciwutleniaczy zawartych w zielonej herbacie
matcha przewyzsza dziesi¢ciokrotnie stezenie przeciwutleniaczy,
jakie znajdziemy w zwyklej zielonej herbacie. Zwigzane z matcha
korzysci sprawiaja, ze jest ona jednym z najpotezniejszych super-
produktéw zywnosciowych $wiata. Dla zrozumienia roli, jaka
matcha odgrywa w twoim organizmie, wazne aby$ doktadnie
zdawal sobie sprawe z przyczyny, dla ktdrej przeciwutleniacze,
jako takie, petnig krytyczng role przy zapewnianiu optymalnej
witalnoéci na poziomie komérkowym oraz ze sposobu, w jaki
przeciwutleniacze moga mie¢ ogromny wplyw na twoje zycie.
Istotne jest rowniez zrozumienie, dlaczego uzupetnienie twojego
kazdego dnia o ten prosty nawyk przy pomocy tatwych do wy-
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20 ‘Matcha-cudowna herbata

konania i pysznych przepiséw, jakie mozesz znalezé w tej ksigzce,
jest dla ciebie takie wazne.

Przeciwutleniacze pojawiaja si¢ czesto podczas  dyskusji
o dobrym zdrowiu, przeciwdzialaniu procesom starzenia oraz
profilakeyce wielu choréb. Majace potezne dziatanie witaminy,
polifenole oraz enzymy sa w wigkszosci pochodzenia roslinnego
i mozemy je znalez¢ na przyklad w $wiezych owocach, warzy-
wach oraz ziolach. Spozywane codziennie przeciwutleniacze ha-
muja oraz zapobiegaja oksydacji innych obecnych w naszym ciele
czasteczek, ktdre nazywamy wolnymi rodnikami. To korzystne
dziatanie przeciwutleniaczy ma dla naszego zdrowia bardzo duze
znaczenie, poniewaz niezneutralizowane i pozostawione samym
sobie wolne rodniki moga wywotywaé u nas wiele roznych cho-
r6b degeneracyjnych oraz przewleklych schorzen.

Wolne rodniki stanowia uboczny produkt wielu naturalnych
reakeji, jakie towarzysza przetwarzaniu pozywienia przez nasz
organizm. Oprécz tego wolne rodniki powstaja réwniez wtedy,
gdy jeste$my narazeni na kontakt z truciznami srodowiskowymi,
takimi jak pestycydy, skazenie promieniowaniem, chemikalia
oraz promieniowanie ultrafioletowe. Ponadto syntez¢ wolnych
rodnikéw w ciele cztowieka nasila takze stres. Chociaz nasz orga-
nizm sam produkuje rézne antyoksydanty, ktére maja za zadanie
przeciwdziataé uszkodzeniom wywolanym przez wolne rodniki,
ilo$¢ wolnych rodnikéw, powstatych w sposéb naturalny lub
w wyniku dziatania srodowiskowych stresoréw, az nazbyt czesto
przewyzsza nasze naturalne zasoby przeciwutleniaczy. W celu za-
pewnienia zdrowej réwnowagi pomiedzy ilo$cia przeciwutlenia-
czy a ilo$cia wolnych rodnikéw oraz osiagnigcia maksymalnych
korzysci, jakie wiaza si¢ z dziataniem antyoksydantéw, konieczne
jest ciagte dostarczanie ich organizmowi z zewnetrznych Zrédet.
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Przeciwutleniacze dodajg nam energii, spowalniajg procesy sta-
rzenia, nadaja naszej skorze mtodszy wyglad i zapobiegaja licznym
groznym dla zycia schorzeniom przewleklym. Nasza pierwsza
ksigzka, ,The Antioxidant Counter”, analizowala korzysci, jakie
wiaza si¢ z przeciwutleniaczami, a ponadto prezentowala tez szcze-
gotowy przewodnik po skali ORAC (ang. Oxygen Radical Absor-
bance Capacity). Skala ORAC mierzy stezenie przeciwutleniaczy,
zawartych w popularnych napojach oraz produktach spozywezych.

Zadziwiajace, ale juz jedna filizanka zielonej herbaty matcha
dostarcza nam pigciokrotnie wigkszej ilosci przeciwutleniaczy
niz jakikolwick inny artykut spozywezy. W rzeczywistoéci mat-
cha otrzymata najwyzsza not¢ wedtug skali ORAC. Eksperci
z uniwersytetu Tufts odkryli, Ze w przypadku zielonej herbaty
matcha warto$¢ tego wskaznika sigga nawet 1,573 jednostek.
Potencjal antyoksydacyjny matchy jest 6,2-krotnie wyzszy niz
potencjat antyoksydacyjny jagéd goji, siedmiokrotnie wyzszy
niz ciemnej czekolady, siedemnastokrotnie wyzszy niz czarnych
jagdd oraz 60,5-krotnie wyzszy niz szpinaku!

® 6 ¢ 6 6 ¢ 06 o 6 ¢ o 6 © © o o © o o o o ©o ©o O°o o o

Wartodé ORAC dla najwazniejszych produktow
stanowiacych zrédio przeciwutleniaczy,
w jednosthach OR(C na gram

(ORAC = pojemnosc¢ antyutleniajgca, ang. Oxygen
Radical Absorbing Capacity)

Matcha: 1,573

Jagody goji: 253

Ciemna czekolada: 227

LesSne jagody: 93

Szpinak: 12,6

® 6 ¢ 6 6 ¢ 06 o 6 ¢ o 6 © © o o © o o o o ©o ©o O°o o o



22 ‘Matcha-cudowna herbata

Liscie herbaty matcha' kryja w sobie bogactwo naturalnych
przeciwutleniaczy i polifenoli. Jak wykazuja badania, pod wzgle-
dem potencjalu antyoksydacyjnego, w poréwnaniu z innymi
gatunkami zielonej herbaty, matcha zawiera najwigcej galusanu
epigalokatechiny (EGCG), czyli wyjatkowo silnego przeciwutle-
niacza, z ktérym wigzg si¢ istotne korzysci zdrowotne. EGCG
to specyficzny rodzaj katechin, ktéry mozemy znalez¢ réwniez
w takiej superzywnosci, jak zielona herbata, kakao oraz czarne
jagody. Obwotana jako najbogatsza w katechiny, zielona herbata
(a szczegdlnie matcha) dostarcza wszystkim, ktdrzy regularnie ja
pija, niewiarygodnych zdrowotnych korzysci. EGCG to najpo-
tezniejszy sposrdd wszystkich przeciwutleniaczy, silniejszy od wi-
taminy C czy E. Tak naprawde galusan epigalokatechiny wspiera
dziatanie wspomnianych witamin. Zgodnie z badaniami Uni-
wersytetu w Kansas, zawarte w matchy katechiny oraz polifenole
maja stukrotnie wyzszy potencjal antyoksydacyjny niz witamina
C oraz sa dwadziescia pig¢ razy silniejsze niz witamina E.

Warto wspomnieé, ze zielona herbata matcha to produke
spozywczy, ktory jest bogaty w skladniki odzywcze. Oprécz
katechin, matcha kryje w sobie réwniez witamine A, kompleks
witamin B, witamin¢ C, witamin¢ E, witamine K, pierwiast-
ki sladowe, a takze chlorofil oraz inne polifenole. Oprécz tego
matcha to zrédlo aminokwaséw: L-teaniny i teofiliny. Wtasciwosci
odzywcze matchy niosg ze sobg nieskonczong ilo$¢ korzysci dla
naszego organizmu. Korzysci te obejmuja zaréwno wzrost po-
ziomu energii, poprawe jakoci snu, jak réwniez ochrong przed
infekcjami oraz poprawe stanu zdrowia uktadu sercowo—naczy-
niowego. Kazdym z tych aspektéw zajmiemy si¢ szczegdtowo,
co pozwoli ci nabra¢ jasnosci na temat tych wszystkich rzeczy,
ktérych moze dokona¢ dla ciebie okazjonalna czy tez codzienna

! Herbat¢ matcha wysokiej jakosci mozna kupi¢ w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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konsumpcja matchy. Potrawy, przygotowane wedtug przepiséw,

ktére znajdziesz w rozdziale czwartym tej ksiazki (od strony 35),

nie tylko $wietnie smakuja, ale dostarcza ci tez mnéstwa cennych

sktadnikéw odzywezych.

Poniewaz zawarte w lisciach zielonej herbaty matcha katechi-
ny to ,sekretny” superantyoksydant, przyjrzyjmy si¢ blizej do-
stepnym dzisiaj wynikom badan, jakie przeprowadzono dotych-
czas na ten temat. Badacze z instytutu National Cancer Institute
(NCI) odkryli, iz katechiny z zielonej herbaty matcha (EGCG,
EGC, ECG oraz EC) moga przyczynia¢ si¢ do profilakeyki no-
wotwordw. Obszerne badania, jakie przeprowadzit instytut NCI,
dostarczaja nam na ten temat nast¢pujacych informacji:

1. Zawarte w zielonej herbacie substangje, szczegélnie zas EGCG
oraz ECG, posiadaja istotny potencjal jako lowcy wolnych
rodnikéw. Zrealizowane badania kliniczne dowiodly tez, ze
zielona herbata ma zdolno$¢ ochrony DNA komoérek przed
uszkodzeniami, ktére wywotuja wolne rodniki tlenowe.

2. Ponadto dowiedziono jednoczesnie, ze obecne w zielonej
herbacie polifenole blokuja rozwéj komérek nowotworo-
wych i pobudzaja w nich proces apoptozy (programowanej
$mierci komérkowej). Wiasciwos¢ ta zostala potwierdzona
zaréwno w badaniach laboratoryjnych jak réwniez w testach
in vivo na zwierzetach.

3. Oprécz tego zawarte w ziclonej herbacie katechiny aktywuja
dzialanie enzyméw detoksykacyjnych, takich jak glutation czy
oksydaza ponadtlenkowa oraz reduktaza chinolowa, ktérym
przypisuje si¢ zdolnos¢ zapobiegania rozwojowi nowotworéw.

4. Jednocze$nie wiele prac badawczych potwierdzilo, iz zawar-
te w zielonej herbacie katechiny chronia nas nie tylko przed
promieniowaniem ultrafioletowym (UVB), lecz wspicraja
réwniez dziatanie naszego uktadu odporno$ciowego.
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Wspieranie funkcjonowania uktadu
odpornosciowego

Kazda filizanka zielonej herbaty matcha dostarcza nam niesa-
mowitej ilosci skfadnikéw, kedre wzmacniaja nasza odpornosé.
Podobnie jak wiele innych przeciwutleniaczy, na poziomie ko-
moérkowym katechiny pod postacia EGCG cechuja si¢ wieloma
leczniczymi wladciwosciami. Te same katechiny EGCG skutecz-
nie zwalczaja réwniez infekcje: wirusowe, bakteryjne, a takze
grzybicze. Wyniki pewnych specyficznych studiéw badawczych
sugeruja, iz EGCG wiaze si¢ z blong lipidowa, gdzie ma hamu-
jace dziatanie przeciwko wzrostowi wielu réznych ludzkich
patogendw, wlacznie z wirusem grypy typu A, wirusowym zapa-
leniem watroby typu B i C, wirusem opryszczki czy tez adeno-
wirusem, bakterig gronkowca zlocistego (Staphylococcus aureus)
i drozdzakiem Candida albicans. Katechiny EGCG laczy si¢ tez
z poprawa funkcjonowania ukladu odpornosciowego ze wzgle-
du na obecnos¢ w zielonej herbacie matcha pewnych unikalnych
sktadnikéw odzywezych. Juz jedna filizanka zielonej herbaty do-
starcza nam znaczacych ilosci potasu, witaminy A oraz C, zelaza,
wapnia a takze wielu enzymdw. Dalsze studia nad zielong herba-
ta sugerowaly, ze katechiny EGCG z herbaty matcha moga mie¢
zdolnos¢ utrudniania ataku wirusa HIV na ludzkie komorki T.
Te same badania odnotowuja, iz spozywanie zielonej herbaty
matcha moze pomaga¢ tez w ochronie mézgu przed szkodliwym
wplywem wirusa u pacjentdéw z HIV. Ceche t¢ przypisuje sie
zdolnoéci przenikania galusanu epigalokatechiny przez barierg
krew-mézg. Produkowane syntetycznie i sprzedawane komer-
cyjnie leki antyretrowirusowe nie posiadaja tej whasciwosci.
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Zdrowe serce oraz prawidtowy poziom glukozy we krwi

U chorych na cukrzycg lub schorzenia uktadu sercowo-naczynio-
wego zielona herbata matcha moze stanowi¢ cenny czynnik, po-
zwalajacy utrzymywad im prawidlowa prace serca oraz normalny
metabolizm i poziom cukru we krwi. Dowiedziono réwniez, iz
EGCQG z ziclonej herbaty matcha pomaga pacjentom z cukrzycy
zredukowa¢ poziom tréjglicerydéw oraz catkowitego cholesterolu
i zawartej w watrobie glukozy. Badania, jakimi obj¢to rézne po-
pulacje, dowiodly, ze osoby, ktére regularnie pija zielong herbate
matcha, maja nizszy poziom (zlego) cholesterolu LDL we krwi,
a jednoczesnie wykazujg wyzszy poziom (dobrego) cholesterolu
HDL. Opublikowane w 2011 roku w American Journal of Clini-
cal Nutrition badanie pokazuje, iz podawanie uczestnikom testéw
napojéw na bazie zielonej herbaty lub wyciagéw z zielonej herbaty
w znaczacy sposob obnizato w serum krwi oraz watrobie poziom
zaréwno cholesterolu catkowitego, jak réwniez cholesterolu LDL.
Nowsze badanie wskazuje, ze w poréwnaniu z tymi, kedrzy nie sie-
gaja po ten rodzaj herbaty, osoby pijace matche s3 objete o jedena-
Scie procent nizszym ryzykiem wystapienia choroby serca.

Idealnie zrownowazone zrédio energii

Wypijana w ramach porannego rytuatu ziclona herbata matcha
dostarcza nam doskonale wywazonej energii. Od wiekéw zielona
herbata matcha stuzy ludziom za narz¢dzie do pobudzania umy-
stu, ktére pozostawia przy tym spokojne i zrelaksowane cialo.
Dzi¢ki zielonej herbacie matcha mamy wiecej energii bez zwia-
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zanego z kawa poddenerwowania. W odréznieniu od zwyklej
kawy matcha kryje w sobie zdrowg posta¢ kofeiny. Ta unikalna
forma kofeiny, znana jako teina, pochodzi z drzewa herbacianego
o nazwie Camellia sinensis. P61 tyzeczki matchy zawiera w przy-
blizeniu 35 miligraméw kofeiny, czyli znacznie mniej niz kawa.
Ta sama ilo$¢ kawy dostarcza nam bowiem od 80 do 150 mili-
gramow kofeiny. Ponadto dzigki unikalnej kombinacji fitosktad-
nikéw kofeina z herbaty matcha jest metabolizowana przez nasz
organizm w zupelnie inny, a zarazem zdrowszy sposéb niz kofe-
ina z kawy. Kofeina z herbaty matcha jest zwiazana z wi¢kszymi
od niej czasteczkami katechiny, dzi¢ki czemu jej uwalnianie do
krwiobiegu zachodzi wolniej. Tempo wchlaniania kofeiny z her-
baty matcha okresla predkos¢ rozkltadu i wehtaniania katechin.
Wspomaga to funkcjonowanie nadnerczy oraz utrzymuje opty-
malny poziom hormonéw, w szczegdlnosci za$ kortyzolu. Za-
pewnia to nam stabilny poziom energii przez okres od trzech do
czterech godzin. Dodatkowo, opisany tutaj mechanizm pozwala
na uniknigcie typowych dla kawy skokéw poziomu insuliny oraz
kortyzolu. Dotyczy to zwlaszcza pojawiajacego si¢ przy spadku
poziomu cukru we krwi ,,gwaltownego obnizenia formy”.

Utrata wagi

Jezeli chodzi o usprawnianie metabolizmu oraz wspieranie re-
dukcji wagi, jedynie kilka produktéw ma skuteczniejsze dziatanie
niz wysokie stezenie katechin, jakie znajdziesz w zielonej herba-
cie matcha. Zrealizowane w 1999 roku i opublikowane w maga-
zynie American Journal of Clinical Nutrition badanie wykazalo,
ze bogaty w katechiny wyciag z zielonej herbaty o wiele silniej
sprzyja termogenezie oraz zwigksza oksydacj¢ kwaséw tuszezo-
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wych niz jest to w przypadku pochodzacej z herbaty kofeiny. Ba-
dacze doszli do wniosku, ze konsumpcja zielonej herbaty matcha
moze zwigkszaé wspélczynnik termogenezy (naszej unikalnej
zdolnoéci do spalania kalorii) z typowych 8-10 procent catkowi-
tego dobowego nakladu energetycznego do poziomu wahajacego
si¢ od 35 do nawet 43 procent. Inne badanie dowiodlo, ze wypi-
cie zielonej herbaty matcha tuz przed ¢wiczeniami prowadzi do
wzrostu spalania thuszczu o calych 25 procent.

Odtruwanie organizmu

Waznym powodem do codziennego wypijania filizanki zielonej
herbaty matcha sg jej detoksykacyjne wlasciwosci. Na od dwéch
do czterech tygodni przed zbiorami cenne drzewa herbaciane
matcha sg okrywane przed promieniami sfonecznymi. Prowadzi
to do znaczacego wzrostu zawartosci chlorofilu w lisciach rogliny.
Chlorofil $wietnie oczyszcza oraz odtruwa komérki naszego ciata.
Pomaga nam réwniez w utrzymywaniu zasadowego odczynu krwi
oraz tkanek. Jednocze$nie chlorofil pomaga zapobiega¢ przenika-
niu szkodliwych toksyn do $cian odbytu i wyptukuje je z naszego
ciala. Dzigki zawartosci wielu innych specyficznych sktadnikéw
odzywczych matcha w naturalny sposdb usuwa z organizmu meta-
le cigzkie oraz inne szkodliwe substancje chemiczne.

Poprawa funkcjonowania pamieci
oraz zwiekszenie koncentraciji

Przez ponad tysiac lat japoriscy mnisi Zen wykorzystywali zie-
long herbat¢ matcha jako $rodek, dzigki ktdremu mogli si¢ od-
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prezy¢ i medytowaé, zachowujac przy tym catkowitg czujnosé.
Dzisiaj wiemy juz, ze taki wyzszy stan $wiadomosci buddyjscy
mnisi zawdzieczali aminokwasowi o nazwie L-teanina. To uni-
kalny aminokwas, ktéry wystepuje niemal wylgcznie w lisciach
zielonej herbaty matcha. Wiadomo réwniez, iz pod wzgledem
zawarto$ci aminokwaséw ogélem w matchy, L-teanina ma cha-
rakter dominujacy. Ocienianie roélin na kilka tygodni przed
zbiorami zwigksza w nich zawarto$¢ L-teaniny, nadajac machy jej
charakterystyczny, stodki i przyjemny aromat. L-teanina sprzy-
ja emisji fal alfa w mézgu, co zapobiega pobudzaniu neuronéw
i wywoluje u nas stan fizjologicznego zrelaksowania. Badania kli-
niczne wykazaly réwniez, iz L-teanina moze redukowa¢ poziom
stresu, obniza¢ ci$nienie krwi, poprawiaé pamig¢ oraz koncentra-
cje, fagodzi¢ objawy PMS, a takze usprawnia¢ dziatanie antyok-
sydantéw w obrebie mézgu. Efekt uboczny dzialania L-teaniny:
aminokwas ten nasila naturalng produkcj¢ dopaminy oraz se-
rotoniny. Tymczasem te dwa neurotransmitery odpowiadajg za
poprawe naszego nastroju, polepszenie funkcjonowania pamieci
oraz wzrost koncentracji.
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Pragniesz dodac sobie energii oraz usprawnic¢ funkcjonowao-
nie uktadu odpornosciowego w zdrowy i przyjemny sposob?
Teraz mozesz tego dokonac¢ dzieki antyoksydacyjnej mocy
zielonej herbaty matchal

Oto kompletny przewodnik po leczniczych witasciwosciach
JZielonego ztota”, od wiekdw wykorzystywanego w Japonii.
Dzieki niemu dowiesz sie, jak zmnaksymalizowac korzysci ptyng-
ce ze spozywania tego superfood. Odnajdziesz w nim réwniez
przepisy Na przepyszne desery z dodatkiem matchy i przygo-
tujesz nie tylko herbate, ale takze dowolny inny positek.

Dzieki matchy:
dostarczysz organizmmowi maksymalng dawke antyoksy-
dantéw,
zapobiegniesz powstawaniu komorek nowotworowych
i spowodujesz ich konfrolowang eliminacje,
zahamujesz procesy starzenia organizmnu, a Twoja skéra
odzyska mtody wyglad,
zapewnisz sobie zastrzyk witamin, enzymow i polifenaoli,
zapobiegniesz chorobom degeneracyjnym i przewlektym
schorzeniom,
zniwelujesz skutki ekspozycji na trucizny srodowiskowe,
takie jak pestycydy, promieniowanie czy chemikalia.

Matcha - zielona recepta na zdrowie!
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