Yesil Cay ile daha fazla kalori yakin

Yesil cay metabolizma hizimizi artirarak giiniin her saatinde daha fazla kalori
yakmamzi saglar.

Insan viicudu siirekli kalori yakiyor. Otururken uyurken bile, milyarlarca hiicremizin
enerji gerektiren fonksiyonlari vardir.

Cesitli calismalar dinlenme esnasinda bile yesil cayin bu fonksiyonlarda daha fazla kalori
yakilmasini sagladigini gostermistir. Bu fazlalik bazen %8 ¢ikarken ¢ogunlukla %3-4’lik
bir seviyede gozlemlenmistir.

Bir insan normalde giinde 2000 kalori yakar. %3-4’liik bir artis giinliik 60-80 kalorilik bir
artiy1 saglar. Eger yiiksek proteinli bir diyette de beklenen bu miktardaki bir fazlaliktir.

Bu calismalarin siiresi 3 giinltik kisa bir donemdeki sonucu gostermektedir. Ancak siire
uzadiginda yakma oraninin arttigl gézlemlendi. 60 obez denekle yapilan ¢alismada 3

aydan sonra giinliik ekstra kalori yakma orani 183 kaloriye ulasti.
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