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בשיתוף 'ברא צמחים'בריאות

במשך אלפי שנים היה התה הירוק חלק 
בלתי נפרד מתרבויות המזרח. בעיקר 
בסין וביפן הוא נצרך באופן מסורתי 

כחלק משגרה יומית, כמשקה מזין ומרגיע. 
בשנים האחרונות, טכנולוגיות חדישות 

הצליחו לרכז את מאפייניו של הצמח לכדי 
תמצית יבשה, מרוכזת ונוחה לשימוש.

מדובר באחד הצמחים הנחקרים ביותר 
בתחום התזונה, שמתחבר באופן טבעי 

לאורח חיים מודרני – ובעיקר לעונה 
החמה של השנה.

קטכינים: נוגדי החמצון 
שמובילים את המהפכה

המרכיב הפעיל המרכזי בתה הירוק 
הוא קבוצת נוגדי חמצון טבעיים בשם 
EGCG) ובמיוחד )Catechins( קטכינים

Epigallocatechin gallate(. חומרים אלה 
זכו לתשומת לב מחקרית רחבה, בין 

היתר בהקשרים של תהליכים דלקתיים 
וחיידקיים ותפקוד מערכות הגוף.

במחקרים שונים נבחנה האפשרות שצריכה 
יומית של תמצית תה ירוק עשירה ב־

EGCG עשויה להשפיע על קצב חילוף 

החומרים ולתמוך בתהליכים הקשורים 
לפירוק שומנים. בהתאם לכך, תמצית 

תה ירוק נכללת לעיתים בתוספי תזונה 
הנצרכים כחלק מתפריט מאוזן ומאורח 

חיים בריא.

למה דווקא בקיץ?
הקיץ הוא תקופה שבה רבים שואפים 

להרגיש קלילים, אנרגטיים ורעננים – גם 
פיזית וגם מנטלית. השילוב של מזג 

אוויר חם, הזעה מוגברת והעדפה לבגדים 
קלילים מוביל רבים לחפש דרכים לתמוך 

בגוף בתחושת ניקוי טבעית, להיפטר 
מעודפי נוזלים ולהפחית תחושת נפיחות.

כאן בדיוק נכנסת לתמונה תמצית התה 
הירוק. לפי מקורות תזונתיים, ושימושים 
נפוצים, היא מקושרת לתחושת קלילות 

ולתמיכה בפעילות השתן כחלק מהשגרה. 
בשילוב עם תזונה קלה ותנועה מתונה – 

כמו הליכות, יוגה או שחייה – ניתן לשלב 
אותה כחלק מגישה כללית לרווחה יום-

יומית בקיץ.

כשתרבות הבריאות וה־Wellness תופסת מקום מרכזי יותר בחיים 
של רבים מאיתנו, תמצית יבשה מרוכזת של תה ירוק מציעה דרך 
חכמה לשלב בין ידע מסורתי לבין נוחות מודרנית. היא מתאימה 

במיוחד לעונות שבהן אנחנו שואפים לדייק את התחושה, להפחית 
עומסים מהגוף ולשמור על תחושת איזון – מבפנים ומבחוץ.

אם אתם מחפשים דרך טבעית לתמוך בתחושת הרעננות ולהשתלב 
בשגרה מאוזנת – תה ירוק הוא הבחירה האולטימטיבית לקיץ הזה!

נוסף על כך, נוגדי החמצון המצויים בתמצית 
נחקרו בהקשרים של שמירה על מראה 

עור אחיד ותמיכה בתחושת חיוניות העור, 
במיוחד בעונה החמה, שבה העור חשוף יותר 

לשמש ועלול להיות רגיש להתייבשות.

יתרונות נוספים
תמצית תה ירוק נחקרה גם בהקשר של 

ירידה במשקל, וכן בהקשר של תפקודים 
קוגניטיביים כגון ריכוז ומיקוד, בזכות 
השילוב בין תכולת קפאין מתונה לבין 

חומצת האמינו L-theanine המצויה 
בעלים הירוקים. השילוב הזה מקושר 

באופן מסורתי לתחושת ערנות מאוזנת 
וממוקדת, בניגוד לערנות חדה וקצרת 

מועד של קפאין טהור. לא מפתיע, אם כן, 
שתמצית תה ירוק הפכה לבחירה מועדפת 
בקרב מי שמחפש תחושת ריכוז טבעית – 

ללימודים, לעבודה או לפעילות גופנית.
כמו כן, תמצית תה ירוק נפוצה במסורות 

עתיקות כמרכיב תומך בשגרת טיפוח, 
במיוחד בעונות חמות שבהן העור חשוף 

יותר לתנאי סביבה.

כיצד לשלב תה ירוק בחיי 
היום-יום?

כדי ליהנות מיתרונותיו של התה הירוק 
בקיץ, מומלץ לצרוך אותו כתמצית יבשה 

ומרוכזת כחלק משגרת היום. נטילת 
קפסולה עם משקה הבוקר, רגע לפני 

היציאה לעבודה, יכולה להשתלב בתחושת 
פתיחה רעננה של היום. ניתן גם לשלב 

כמוסה כ־30 דקות לפני פעילות גופנית, 
כחלק מהרגלים שתומכים בתחושת ערנות 

טבעית. באמצע יום חם, במקום קפה, 
אפשר ליטול את הקפסולה עם מים קרים 
ונענע. שימוש בתמציות יבשות מרוכזות 
ואיכותיות מהווה בחירה טבעית ופשוטה 

למי שמחפש דרך נוחה לשלב הרגלים יום-
יומיים של רעננות, קלילות והרגשה כללית 

טובה, במיוחד בעונות חמות כמו הקיץ.

שילובים מנצחים לתמיכה 
בתחושת קלילות ורעננות

לצד השימוש בתה ירוק, ישנם רכיבים 
טבעיים נוספים שנהוג לשלב איתו כחלק 
מהרגלי חיים בריאים. לדוגמה, שילוב של 
תה ירוק עם תמצית שום נפוץ במסורות 

תזונה שונות, בזכות הקשר האפשרי שלו 
לתחושת קלילות ולתמיכה במערכות 
 הגוף, לרבות מערכת הלב וכלי הדם.

שילוב נוסף שמוזכר רבות הוא עם צמח 
המורינגה, צמח עשיר בנוגדי חמצון, 

שנמצא בשימוש תזונתי מסורתי ותומך 
בתחושת חיוניות. שילובים אלה, כחלק 
משגרה יומית מאוזנת, עשויים לתרום 

לתחושת ערנות כללית ולאורח חיים פעיל 
במיוחד בימות הקיץ.

ולסיום – טבע שתומך בשגרה שלך
התה הירוק הוא הרבה מעבר למשקה. 

זו היא תמצית טבעית שנכנסה לשגרת 
החיים של רבים, כמרכיב תזונתי נפוץ 
בקרב מי שמבקשים לתמוך בתחושת 

הרעננות והקלילות, במיוחד בעונה החמה. 
דרך פשוטה להתחבר לטבע – מבלי 

להתפשר על הקצב שלך. 0

לא רק ספל תה
הבחירה החכמה 

לעונה החמה


