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Abstract

Introduction: The health-promoting effects of green tea have been known since ancient times. Nowadays it is one
of the most consumed beverages in the world. The main bioactive components of green tea are the catechins:
epicatechin, epigallocatechin, epicatechin gallate and epigallocatechin gallate. They have a number of
health-promoting properties.

Aim of the study: The aim of this study was to compile the health benefits of drinking green tea.

Methods and materials: A review of the literature available in the PubMed database and Google Scholar, the
following keywords were used: "green tea", “catechins", "health benefits".

Results: Consumption of green tea carries a number of health benefits, such as anti-inflammatory, antioxidant and
neuroprotective effects. Due to its potential for preventing many diseases and supporting cognitive function,
regular consumption of green tea may have a positive effect on both physical and mental health.

Conclusion: Studies on the effects of green tea on the human body have shown that it can be an important dietary
factor in preventing and supporting the treatment of various diseases, such as inflammation, diabetes, obesity,
neurological diseases and neurodegenerative disorders. By affecting crucial cellular processes, it prevents the
formation, growth and progression of cancer. In addition, the catechins in green tea also play an important role in
preventing and treating infections. Daily consumption of adequate amounts of green tea inhibits brain aging by
activating nerve cells and reducing stress. When consumed regularly, green tea can support the body's efforts to
maintain health and prevent disease.

Key words: green tea, catechins, cancer, inflammatory, antioxidant, neuroprotective, diabetes, obesity.

Abstrakt

Wprowadzenie: Prozdrowotne dziatanie zielonej herbaty Camellia senenisis znane bylo juz w czasach
starozytnych. Obecnie jest jednym z najchetniej spozywanych napojow na $wiecie. Gtownymi bioaktywnymi
sktadnikami zielonej herbaty sa katechiny: epikatechina, epigalokatechina, galusan epikatechiny i galusan
epigalokatechiny. Posiadajg one szereg wlasciwosci prozdrowotnych.

Cel pracy: Celem tej pracy bylo zestawienie korzysci zdrowotnych wynikajacych z picia zielonej herbaty.
Materialy i metody: Dokonano przegladu literatury dostepnej w bazie PubMed oraz Google Scholar, uzywano
nastgpujacych stow kluczy: ,,green tea”, ,,catechins”, , health benefits”

Wryniki: Spozywanie zielonej herbaty niesie za soba szereg korzyS$ci zdrowotnych, takich jak dziatanie
przeciwzapalne, antyoksydacyjne oraz neuroprotekcyjne. Ze wzgledu na mozliwos¢ zapobiegania wielu chorobom
i wspomagania funkcji poznawczych, regularne spozywanie zielonej herbaty moze mie¢ pozytywny wplyw
zardwno na zdrowie fizyczne, jak i zdrowie psychiczne.

Podsumowanie: Badania nad wptywem zielonej herbaty na organizm cztowieka wykazaly, iz moze by¢ ona
waznym czynnikiem dietetycznym w zapobieganiu i wspomaganiu leczenia réznych choroéb, takich jak zapalenia,
cukrzyca, otyto$é, choroby neurologiczne czy zaburzenia neurodegeneracyjne. Poprzez wpltyw na kluczowe
procesy komorkowe, zapobiega powstawaniu, wzrostowi i progresji nowotworow. Ponadto, katechiny w zielone;j
herbacie odgrywaja rowniez wazng rolg w zapobieganiu i leczeniu infekcji. Codzienne spozywanie odpowiedniej
ilosci zielonej herbaty hamuje starzenie si¢ mozgu poprzez aktywacje komoérek nerwowych i1 zmniejszenie stresu.
Przy regularnym spozywaniu zielona herbata moze wspiera¢ wysitki organizmu w utrzymaniu zdrowia i
zapobieganiu chorobom.

Stowa klucze: zielona herbata, nowotwor, zapalenie, przeciwutleniacze, neuroprotekcja, cukrzyca, otylosé.

L. Wprowadzenie

Tradycj¢ spozywania zielonej herbaty zapoczatkowano ok. 5000 lat temu w Chinach oraz Indiach [1]. Do
Europy zostata sprowadzona dopiero w XVII wieku. Stosowano ja wtedy przeciwreumatycznie oraz jako srodek
na wzdecia [2]. Dzisiaj uprawiana jest w celach przemystowych w Indiach, Sri Lance, Malezji, Indonezji i Afryce
[1]. Najwickszymi producentami zielonej herbaty sa: Chiny, Tajwan oraz Japonia [3].

Herbata, w tym herbata zielona z liSci rosliny Camellia senenisis, jest drugim, zaraz po wodzie,
najpopularniejszym napojem na $wiecie i jest spozywana przez ponad dwie trzecie ludnosci $wiata [4-7]. Jej
charakterystyczny smak, aromat i dziatanie prozdrowotne sg wysoko cenione na calym $wiecie. Zielona herbata
dostepna jest w wielu wariantach: w postaci luznych lisci, pakowana w torebki lub sproszkowana [8].
Technologia przetwarzania liSci Camellia sinensis sprawia, ze kazdy rodzaj herbaty ma inne dziatanie oraz posiada
inne sktadniki biologicznie czynne i wlasciwosci prozdrowotne [20].

Wykazano, ze spozywanie zielonej herbaty posiada wlasciwosci przeciwzapalne, przeciwbakteryjne oraz
antyoksydacyjne. Zielona herbata pomaga takze w chorobach uktadu krazenia (CVD), cukrzycy i otylosci, jak
réwniez w przypadku chorob neurologicznych i zdrowia jamy ustnej [9-11]. Picie herbaty jest takze uwazane za
naturalng terapi¢ uzupekniajaca w przypadku choréb neurodegeneracyjnych, takich jak choroba Alzheimera [7].

230



Wiele badan wykazalo, iz katechiny zawarte w zielonej herbacie, a zwlaszcza EGCG, majg dziatanie
przeciwnowotworowe i przeciwwirusowe [18]. Wykazuja duza aktywnos$¢ antyoksydacyjna poprzez zdolnos¢ do
neutralizowania wolnych rodnikéw oraz pobudzanie aktywnos$ci detoksykacyjnej enzyméw, w tym peroksydazy
glutationowej, katalazy i reduktazy glutationowej [8].

II. Cel pracy
Podsumowanie aktualnej wiedzy na temat korzysci ptynacych ze spozywania zielonej herbaty.
Wykazanie pozytywnego wplywu produktu na organizm ludzki.

I11. Materialy i metody
Dokonano przegladu literatury dostgpnej w bazie PubMed oraz Google Scholar, uzywano nastgpujacych stow
kluczy: ,,green tea”, ,,catechins”, ,,health benefits”.

IV.  Wyniki
IV a. Skladnikibioaktywne
Do glownych substancji aktywnych o o "
zielonej herbaty, majacych wplyw na zdrowie
zaliczamy: polifenole, alkaloidy, lipidy, o

weglowodany, aminokwasy oraz witaminy [12- m \Q/\J m o
14].

Polifenole stanowia ok. 90% sktadnikow
aktywnych zawartych w zielonej herbacie [15].
Istnieje okoto 30 rodzajow zwiazkéw, na ktore o \
sktadaja  si¢ gltownie: katechiny (GTC), D S
flawonoidy, antocyjany i kwasy fenolowe [16]. "

Do katechin zawartych w herbacie naleza e )\q

-Cateeh]r © (-)-Eplcatechm (EC) Q) -Eplgallocatechm (EGC)

gtéwnie: katechina (C), epikatechina (EC), "

epigalokatechina (EGC), galusan epikatechiny 4 on

(ECG) oraz wystepujacy w najwigkszej ilosci (-)-Epicatechin gallate (ECG) )Eplsallocaterhm sallse (EGCC)
galusan epigalokatechiny (EGCG) [17, 19]. W

tabeli 1 przedstawiono przyktadowe zestawienie ilosci EGCG w réznych rodzajach zielonej herbaty [3].

PRODUKT SPOZYWCZY ZAWARTOSCEGCG
Parzona Zielona herbata 64,0 mg/ 100g porcji
Japonska zielona herbata 18,1-23,1 mg/g
Herbata Long-jing 32,9-35,5 mg/g
Herbata jasminowa 29,8-31,0 mg/g
Herbata Sencha (torebki) 12,9-23,6 mg/g

Tabela 1: Zawartos¢ EGCG w r6znych rodzajach zielonej herbaty

Zielona herbata zawiera w swoim skladzie okoto 15-20% biatka, ktére podzieli¢ mozna na dwie grupy:
biatka kompletne i bialka niepelne. Naleza do nich takie aminokwasy jak: L-teanina, tryptofan, tyrozyna, leucyna,
treonina, 5-N-etyloglutamina, lizyna, kwas glutaminowy, seryna, glicyna, walina, kwas asparaginowy i arginina.
Dodatkowo zielona herbata zawiera w swoim sktadzie sterole i lipidy m.in. kwas linolowy i linolenowy, a takze
niektore witaminy (A, B, C, K i E). Witamina K wyst¢puje tylko w sladowych ilo§ciach, natomiast witamina A
wchodzi w sktad tylko herbaty Matcha. Ponadto zielona herbata jest Zrédlem pierwiastkow Sladowych, w tym
magnezu, manganu, wapnia, cynku, chromu, zelaza, miedzi, selenu, kobaltu czy niklu. Zawiera rowniez
weglowodany, w tym glukozg, sacharoze i celuloze. W herbacie wystepuje kofeina oraz $ladowe ilosci innych
popularnych metyloksantyn, teobromina i teofilina [15].

IV b. Dzialanie przeciwzapalne zielonej herbaty

Odpowiedz zapalna jest naturalng odpowiedziag immunologiczng na bodzce, takie jak uszkodzenie tkanek
czy wniknigcie do organizmu lub tkanki inwazyjnych patogenéw. Jest niezbedna reakcja prowadzaca do
wyeliminowania zagrozenia. Moze to prowadzi¢ do zaburzenia rOwnowagi pomig¢dzy generacjg reaktywnych form
tlenu (RFT), a zdolno$ciami antyoksydacyjnymi organizmu. W wyniku tego dochodzi do produkcji nadmierne;j
ilosci substancji sprzyjajacych wytwarzaniu reaktywnych form tlenu (ROS), ktére mogg uszkadzaé struktury
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komorkowe i prowadzi¢ do dlugotrwatych zaburzen w funkcjonowaniu organizmu jako catosci. Zaburzenia te
mogg wystepowac zard6wno na poziomie komorkowym, jak i catego organizmu [21, 22].

Glownym efektem dzialania substancji przeciwzapalnych i antyoksydacyjnych zielonej herbaty jest
hamowanie sygnalizacji w procesie zapalnym poprzez zmniejszanie zdolnosci do migracji i thumienie produkc;ji [8,
21]. Zielona herbata i katechiny w niej zawarte wplywaja na ekspresje genow i biatek zwigzanych z zapaleniem,
takich jak czynnik martwicy nowotworow (TNF), interleukina 1 (IL-1) i metaloproteinaza macierzy (MMPs)
zmniejszajac ich wydzielanie. Wykazano, ze potaczenie EGCG oraz sulindaku (NLPZ) dziata hamujaco na COX-1
oraz COX-2, ktére odgrywaja znaczaca role w powstawaniu procesu zapalnego[21].

Wiasciwosci antyoksydacyjne zielonej herbaty obejmuja takze zdolno$é do ograniczenia ilosci wolnych
rodnikow poprzez wigzanie si¢ z ROS, zwigkszanie podstawowego poziomu enzymoéw antyoksydacyjnych i
zwigkszanie aktywnosci tych enzymow [23].

Wykazano, ze suplementacja EGCG 1 jego dziatanie przeciwzapalne moze tagodzi¢ powiktania po
zastosowaniu bypassu krazeniowo-oddechowego w zabiegach kardiochirurgicznych, moze przyczyni¢ si¢ takze
do zmniejszenia podatnosci na tworzenie kamieni zoéfciowych. Spozywanie zielonej herbaty zawierajace duze
ilosci sktadnikow bioaktywnych przyczynia si¢ takze do hamowania rozwoju zapalenia watroby, poprzez
zmniejszenie ekspresji gendw i biatek cytokin zapalnych [8].

IV c. Dzialanie przeciwnowotworowe zielonej herbaty

Polifenole znajdujace si¢ w liSciach zielonej herbaty wykazuja wlasciwosci przeciwnowotworowe.
Substancje te hamuja podzial komorek, jak réwniez indukuja enzymy antyoksydacyjne fazy II (np. dysmutazy
ponadtlenkowej, S-transferazy glutationu, peroksydazy glutationu i reduktazy glutationu) [14]. Liczne badania
naukowe w zakresie raka prostaty, trzustki, piersi, zotadka, ptuc, przetyku czy pecherza moczowego potwierdzity,
ze wpltyw polifenoli z zielonej herbaty na hamowanie wzrostu komoérek nowotworowych i zmniejszanie ryzyka
zachorowania na raka, moze zmniejszy¢ szanse rozwoju choroby nowotworowej [14, 20]. Potencjat
przeciwnowotworowy EGCG badano rowniez w nowotworowych komorkach macierzystych - ekstrakt z zielonej
herbaty i EGCG hamowaly wzrost tych komorek w modelach komodrkowych i zwierzecych [20]. Cytokiny
prozapalne odgrywaja kluczowsg rol¢ we wczesnych etapach rozwoju nowotworu, a neutralizowanie ich przez
katechiny =zielonej herbaty moze by¢ potencjalnie uzyteczne w leczeniu nowotworow [15]. Dzialanie
przeciwnowotworowe zielonej herbaty moze by¢ powigzane takze z hamujacym wpltywem na ekspresje genu i
biatka TNF-a [21].

Zielona herbata moze zwickszy¢ korzysci chemioterapeutyczne, jak rowniez profilaktyczne. W ostatnich
latach gléwnymi celami terapii przeciwnowotworowe;j staly si¢ sciezki sygnalizacji komorkowej, ktore odgrywaja
kluczowa rolg w utrzymaniu rownowagi pomiedzy proliferacja i $§miercig komorek [3]. Katechiny zielonej herbaty,
a w szczegolnosci EGCG, maja zdolnos¢ do wyzwalania $mierci komoérek nowotworowych bez uszkadzania
otaczajacych je zdrowych komorek, co wykazano w rdéznych modelach nowotworéw. [3, 14, 26]. Wykazano, Ze
leczenie polifenolami z zielonej herbaty lub EGCG hamowato proliferacje komorek raka piersi poprzez
hamowanie wzrostu komoérek i indukcj¢ apoptozy [19]. W szczegdlnosci, sa w stanie uruchomié $ciezki
apoptotyczne, zarowno wewngetrzne (wykorzystujgce mitochondria) jak i zewnatrzpochodne (z udziatem receptora
$mierci). [3].

IV d. Neuroprotekcyjne dzialanie zielonej herbaty

Mozg jest najbardziej ztozonym organem w ludzkim ciele. Zuzywa on okoto 20% wdychanego tlenu, ale
posiada mniejszg aktywnos$¢ antyoksydacyjna niz inne narzady. Powodem tego moze by¢ wystapienie
podwyzszonego poziomu ROS wewnatrz mozgu, co spowodowaloby powazne skutki zdrowotne, np. dysfunkcje
mitochondriow czy apoptozg, ktéore moga prowadzi¢ do powstania choréb neurodegeneracyjnych, takich jak
choroba Alzheimera (AD) i Parkinsona (PD) [15].

Jak wspomniano wyzej, polifenole zielonej herbaty maja zdolno§¢ do neutralizowania ROS oraz
reaktywnych form azotu (RNS). Hamuja aktywno$¢ syntazy tlenku azotu, cyklooksygenaz i lipooksygenaz wraz z
czynnikiem jadrowym-xB i biatkiem aktywatora-1, a takze indukuja enzymy antyoksydacyjne, takie jak S-
transferazy glutationowe i dysmutazy ponadtlenkowe. Wykazano, ze EGCG z zielonej herbaty moze modulowaé
akumulacje biatek takich jak Huntingtyna, B-amyloid (AB) czy a-synukleina, a tym samym zwigksza¢ klirens
trzech istotnych dla AD fosforylowanych epitopow tau w pierwotnych neuronach [8, 15]. Stwierdzono, ze EGCG
z zielonej herbaty op6znia paraliz wywotany przez AP, co prowadzi do sttumienia AD. Dodatkowo polifenole z
zielonej herbaty i epikatechina (EC) sa w stanie thumi¢ biatka tau i poprawi¢ funkcje poznawcze réwnocze$nie
redukujac akumulacje AP [15].

Funkcje poznawcze zmniejszaja si¢ z wiekiem zaleznie od czynnikow genetycznych jak i
srodowiskowych. Uwaza si¢, ze spozywanie zielonej herbaty z duza zawartoscia galusanu epigalokatechiny
(tabela 1.) wspomaga jasno$¢ umyshu i znaczaco zmniejsza ryzyko zaburzen funkcji poznawczych [8, 27].

Stres oksydacyjny, ktory jest zdolny do indukowania uszkodzen neurondéw, moze indukowaé
uposledzenie pamigci [8]. Zwigkszony poziom stresu powoduje wzrost st¢zenia wolnych rodnikow i uszkodzenie
oksydacyjne neuronéw hipokampa, co z kolei wywoluje spadek zdolnosci zapamigtywania. Jak juz wczeSniej
wspomniano, EGCG posiadajac zdolnosci antyoksydacyjne, moze zmniejszaé stres oksydacyjny hipokampa, co
moze prowadzi¢ do zwigkszenia aktywnosci lokomotorycznej jak i zmniejszenia upos$ledzenia funkcji
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poznawczych. Stwierdzono rowniez, ze EGCG moduluje uktady GABA-ergiczne w celu zmniejszenia efektow
wywotanych przez stres [24].

Ogodlnoustrojowy stan zapalny indukowany przez lipopolisacharyd (LPS) - sktadnik zewn¢trznej btony
komoérkowej ostony bakterii Gram-ujemnych i cyjanobakterii, odgrywa kluczowa rolg w chorobach
neurodegeneracyjnych. EGCG hamuje indukowang przez LPS produkcje ROS. Majac to na uwadze mozna
stwierdzi¢, ze EGCG wykazuje dziatanie neuroprotekcyjne w zaburzeniach neurologicznych mediowanych przez
zapalenie [8, 21].

W badaniu na malpach z PD, wykazano, ze polifenole podawane doustnie moga zmniejsza¢ uposledzenie
ruchowe i1 uszkodzenie neurondéw dopaminergicznych, a takze ostabia¢ zubozenia dopaminy i neurondéw
dopaminergicznych oraz poprawia¢ funkcje motoryczne mozgu. Polifenole herbaty przywracaly takze
uposledzong aktywno$¢ ruchowa wywotywang przez parakwat, stosowany jako herbicyd, w modelach Drosophila
choroby Parkinsona [15].

Rozregulowany metabolizm zelaza zostal ostatnio uznany za gléwna ceche patologiczng w chorobie
Parkinsona. Choroba Parkinsona, a zatem wilasciwosci chelatujace zelazo galusanu epigallokatechiny moga by¢
wazne dla jego ochronnego dzialania w chorobach neurodegeneracyjnych

IV e. Wplyw zielonej herbaty na metabolizm lipidéw i glukozy

Otylos¢ jest powazng i kosztowng choroba przewlekta dorostych i dzieci oraz jest jednym z gtoéwnych
probleméw zdrowotnych na §wiecie. Osob dorostych z nadwaga lub otyloscia jest wiecej niz 0séb z niedowaga
[29]. Otytos¢ i nadwaga moga powodowaé powazne skutki dla zdrowia, np. cukrzyce typu 2 (DM2), nadci$nienie
tetnicze, dyslipidemig, choroby uktadu krazenia, zaburzenia uktadu migsniowo-szkieletowego, starzenie si¢ i
nowotwory. Ryzyko wystgpienia chorob zwigzanych z otyloscig jest wigksze w zaleznosci od okresu i stopnia
otytosci [28].

Wykazano, ze katechiny zieclonej herbaty zwigkszajg bezposrednio lub posrednio calkowitg aktywnosc¢
antyoksydacyjng osocza, a takze hamuja utlenianie cholesterolu LDL i obnizaja poziom cholesterolu HDL.
Randomizowane badanie kontrolne wykazato, ze poziom catkowitego cholesterolu (TC) we krwi zostal znaczaco
obnizony po 4 tygodniach stosowania ekstraktu z zielonej herbaty, w poréwnaniu z grupa kontrolng kobiet po
menopauzie [28].

Katechiny z zielonej herbaty zmniejszaja poziom glukozy w surowicy, dlatego mozliwe jest, aby zielona
herbata byta stosowana w zapobieganiu i wspomaganiu leczenia otylosci oraz DM2 [30]. Dodatkowo katechiny
zmniejszaja wchlanianie trdjglicerydéw i cholesterolu oraz reguluja metabolizm lipidow i glukozy w modelu
mysim z dieta wysokotluszczowa (HFD). Ponadto EGCG powodowal statystycznie istotne zmniejszenie
wchianiania kwasow tluszczowych [28].

V.  Podsumowanie

Badania nad wplywem zielonej herbaty na organizm cztowicka wykazaly, iz moze by¢é ona waznym
czynnikiem dietetycznym w zapobieganiu i wspomaganiu leczenia réznych chorob, takich jak zapalenia, cukrzyca,
otytos¢, choroby neurologiczne czy zaburzenia neurodegeneracyjne. Mimo zZe zielona herbata jest spozywana od
wiekoéw, dopiero niedawno stata si¢ przedmiotem doglebnych badan jako napdj, ktéry moze pomdc w
zapobieganiu wielu dolegliwo$ciom. Poprzez wptyw na kluczowe procesy komorkowe, np. proliferacje komorek,
réznicowanie, apoptoze, angiogeneza czy przerzuty, zapobiega powstawaniu, Wzrostowi i progresji nowotworow
[3]. Pojawito si¢ wiele doniesien jakoby zielona herbata mogla by¢ stosowana jako uzupehienie leczenia
farmakologicznego nowotwordw [20].

W celu poprawy jako$ci zycia pacjentow z chorobami zapalnymi, mozna rozwazy¢ stosowanie zielonej
herbaty i zawarte w niej EGCG, poniewaz dziata on w sposob plejotropowy [21]. Ponadto, katechiny w zielone;j
herbacie odgrywaja rowniez wazng rolg¢ w zapobieganiu i leczeniu cukrzycy czy infekcji [18].

EGCG i teanina to unikalne sktadniki zielonej herbaty, ktére wplywaja na prace mozgu. Codzienne
spozywanie odpowiedniej ilosci zielonej herbaty hamuje starzenie si¢ mozgu poprzez aktywacje komorek
nerwowych 1 zmniejszenie stresu [17].

Obecny stan wiedzy obejmuje tylko cze§é prozdrowotnych wilasciwosci tej herbaty, jednak przy
regularnym spozywaniu zielona herbata moze wspiera¢ wysitki organizmu w utrzymaniu zdrowia i zapobieganiu
chorobom [8]. Zielona herbata jest stosunkowo niedroga i dos¢ tatwa do zdobycia dla wickszo$ci ludzi. Moze si¢
okaza¢, ze jest odpowiedzig na poprawg zdrowia w skali globalnej [23].

Disclosures: no disclosures
Financial support: No financial support was received.
Conflict of interest: The authors declare no conflict of interest

Bibliografia. References

[1] Chacko S. M., Thambi P.T., Kuttan R., Nishigaki I., 2010. Beneficial effect of green tea: A literature review.
Chinese. Med. 5, 13

[2] https://www.fide.pl/informacje/pozostale/zielona-herbata/ (dostgp 2022.11.16)

233


https://pl.wikipedia.org/wiki/B%C5%82ona_kom%C3%B3rkowa
https://pl.wikipedia.org/wiki/B%C5%82ona_kom%C3%B3rkowa
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bakterie_Gram-ujemne
https://pl.wikipedia.org/wiki/Sinice
http://www.fide.pl/informacje/pozostale/zielona-herbata/

[ : Farhan, M. Green Tea Catechins: Nature’s Way of Preventing and Treating Cancer. Int. J. Mol. Sci. 2022, 23,
10713. https:// doi.org/10.3390/ijms231810713

[ Yang, C.S.; Wang, X.; Lu, G.; Picinich, S.C. Cancer prevention by tea: Animal studies, molecular mechanisms
and human relevance. Nat. Rev. Cancer 2009, 9, 429-439.

[S] Mukhtar, H.; Ahmad, N. Tea polyphenols: Prevention of cancer and optimizing health. Am. J. Clin. Nutr. 2000,
71.

[6] Chen, D.; Dou, Q.P. Tea polyphenols and their roles in cancer prevention and chemotherapy. Int. J. Mol. Sci.
2008, 9, 1196—-1206.

[71 Dou, Q.P. Teain Health and Disease. Nutrients 2019, 11, 929. https://doi.org/10.3390/nu11040929

[8] Kochman, J.; Jakubczyk, K.; Antoniewicz, J.; Mruk, H.; Janda, K. Health Benefits and Chemical Composition
of Matcha Green Tea: A Review. Molecules 2021, 26, 85. https://dx.doi.org/10.3390/ molecules26010085

[91 K. D. Crew, K. A. Ho, P.Brown et al., “Efects of a green tea extract, Polyphenon E, on systemic biomarkers of
growth factor signalling in women with hormone receptor-negative breast cancer,” Journal of Human Nutrition
and Dietetics, vol. 28, no. 3, pp. 272-282,2015

[10] M.-J. Li, Y.-C. Yin, J. Wang, and Y.-F. Jiang, “Green tea compounds in breast cancer prevention and
treatment,” World Journal of Clinical Oncology, vol. 5, no. 3, pp. 520-528,2014

[11] Y.Shirakami, H. Sakai, T. Kochi, M. Seishima, and M. Shimizu, “Catechins and its role in chronic diseases,”
Advances in Experimental Medicine and Biology, vol. 929, pp. 67-90, 2016

[12] Ahmad N., Makhtar H., 1999. Green tea polyphenols and cancer: biologic mechanisms and implications. Nutr
Rev. 57, 78-83

[13] Kitoédka D., Bonkowski M., Telesinski A., 2008. Zawarto$¢ wybranych metyloksantyn i zwigzkow
fenolowych w naparach roéznych rodzajach herbat rozdrobnionych (Dust i fannings) w zalezno$ci od czasu
parzenia. Zywnoé¢ Nauka Technologia Jako$¢ 1, 103-113

[14] Farhan, M. Green Tea Catechins: Nature’s Way of Preventing and Treating Cancer. Int. J. Mol. Sci. 2022, 23,
10713. https:// doi.org/10.3390/ijms231810713

[15] Prasanth, M.1.; Sivamaruthi, B.S.; Chaiyasut, C.; Tencomnao, T. A Review of the Role of Green Tea
(Camellia sinensis) in Antiphotoaging, Stress Resistance, Neuroprotection, and Autophagy. Nutrients 2019, 11,
474. https://doi.org/10.3390/nul11020474

[16] Du, J.Y.; Bai, L.; Bai, B.Z. The main chemical composition of tea. Agric. Technol. 2003, 23, 53-55.

[17] Unno, K.; Nakamura, Y. Green Tea Suppresses Brain Aging. Molecules 2021, 26, 4897. https://
doi.org/10.3390/molecules26164897

[18] Zhao, T.; Li, C.; Wang, S.; Song, X. Green Tea (Camellia sinensis): A Review of Its Phytochemistry,
Pharmacology, and Toxicology. Molecules 2022, 27, 3909. https://doi.org/10.3390/molecules27123909

[19] Shirakami, Y.; Shimizu, M. Possible Mechanisms of Green Tea and Its Constituents against Cancer.
Molecules 2018, 23, 2284. https://doi.org/10.3390/molecules23092284

[20] Musial, C.; Kuban-Jankowska, A.; Gorska-Ponikowska, M. Beneficial Properties of Green Tea Catechins. Int.
J. Mol. Sci. 2020, 21, 1744. https://doi.org/10.3390/ijms21051744

[21] Ohishi T, Goto S, Monira P, Isemura M, Nakamura Y. Anti-inflammatory Action of Green Tea. Antiinflamm
Antiallergy Agents Med Chem. 2016;15(2):74-90. doi: 10.2174/1871523015666160915154443. PMID: 27634207.
[22] Czerska M, Mikotajewska K, Zielinski M, Gromadziniska J, Wasowicz W. Today’s oxidative stress markers.
Medycyna Pracy. 2015;66(3):393-405. doi:10.13075/mp.5893.00137.

[23] Reygaert, Wanda. (2019). Green tea Catechins: Their Use In Treating and Preventing Infectious Diseases

[24] Dietz C, Dekker M. Effect of Green Tea Phytochemicals on Mood and Cognition. Curr Pharm Des.
2017;23(19):2876-2905. doi: 10.2174/1381612823666170105151800. PMID: 28056735.

[25] Hu J, Webster D, Cao J, Shao A. The safety of green tea and green tea extract consumption in adults - Results
of a systematic review. Regulatory Toxicology and Pharmacology : RTP. 2018 Jun;95:412-433. DOI:
10.1016/j.yrtph.2018.03.019. PMID: 29580974.

[26] Masood Sadiq Butt, Rabia Shabir Ahmad, M. Tauseef Sultan, Mir M. Nasir Qayyum & Ambreen Naz (2015)
Green Tea and Anticancer Perspectives: Updates from Last Decade, Critical Reviews in Food Science and
Nutrition, 55:6, 792-805, DOI: 10.1080/10408398.2012.680205.

[27] Bernatoniene, J.; Kopustinskiene, D.M. The Role of Catechins in Cellular Responses to Oxidative Stress.
Molecules 2018, 23, 965. https://doi.org/10.3390/molecules2304096.

[28] Dinh, Thien & Nguyen, Thuy & Bui Le, Minh & Thuc, Vu & Bac, Nguyen & Tien, Nguyen & Pham, Huy &
Show, Pau-Loke & Tao, Yang & Vo Truong Nhu, Ngoc & Ngoc, Nguyen & Jurgonski, Adam & Thimiri Govinda
Raj, Deepak & Tu, Pham & Ha, Vu & Czarzasta, Joanna. (2019). The effects of green tea on lipid metabolism and
its potential applications for obesity and related metabolic disorders - An existing update. Diabetes & Metabolic
Syndrome: Clinical Research & Reviews. 13.10.1016/j.dsx.2019.03.021.

[29] OECD/WHO (2020), "Overweight and obesity", in Health at a Glance: Asia/Pacific 2020: Measuring
Progress Towards Universal Health Coverage, OECD Publishing, Paris, https://doi.org/10.1787/a47d0cd2-en.

[30] Sabu MC, Smitha K, Kuttan R. Anti-diabetic activity of green tea polyphenols and their role in reducing
oxidative stress in experimental diabetes. J Ethnopharmacol. 2002 Nowv;83(1-2):109-16. doi: 10.1016/s0378-
8741(02)00217-9. PMID: 12413715.

234


https://doi.org/10.1080/10408398.2012.680205
https://doi.org/10.1787/a47d0cd2-en

	Olga Żuchnik
	Justyna Szydłowska
	Konrad Gładysz
	Piotr Kwiatkowski
	Marcin Szydłowski
	Aleksander Kłos
	Beata Kuczyńska
	Krzysztof Gieroba
	Magdalena Czelej
	Olgierd Król
	Abstract
	Key words: green tea, catechins, cancer, inflammat
	Słowa klucze: zielona herbata, nowotwór, zapalenie
	II.Cel pracy
	III.Materiały i metody
	IV.Wyniki
	IV b. Działanie przeciwzapalne zielonej herbaty
	IV c. Działanie przeciwnowotworowe zielonej herbat
	IV d. Neuroprotekcyjne działanie zielonej herbaty
	IV e. Wpływ zielonej herbaty na metabolizm lipidów
	V.Podsumowanie
	Disclosures: no disclosures

