Herbata — czego o niej nie
wiesz?
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Herbata jest jednym z najczesciej przyrzadzanych napoi na
catym sSwiecie, dzieki swojej popularnosci jej wtasciwo$ci byty
sprawdzane przez dziesigtki naukowcéw. Dlatego tez o herbacie
mozna napisac¢ cata ksigzke, jednak dzi$ tego robié nie
bedziemy.

Méwigc o herbacie warto zaznaczy¢, ze biata, zielona, czarna
czy herbata oolong pochodzg z tego samej rosliny Camellia
sinensis. Rdéznica polega na sposobie uzyskiwania surowca te
dwie ostatnie wymagajg czesciowej fermentacji, ktéra w ten
sposob dezaktywuje proces utleniania sie enzyméw, a
réwnoczesnie konserwuje otrzymany surowiec. Jednakze ten
proces fermentacji mozna uzna¢ za wade, gdyz to zielonej
herbacie przypisuje sie najwiecej rozpoczynajgc od dziatania
przeciwutleniajgcego, anty-nowotworowym, ochraniajgcym prze
chorobg Alzheimera czy tez antybakteryjnego. Ekstrakt =z
zielonej herbaty jest jednym 2z najbardziej istotnych
adaptogenodw.
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Adaptogeny to substancje, ktdre wspomagajg organizm w walce z
,agresorem”, niesprzyjajacymi warunkami czyli stresem
zewnetrznym i tym wewnetrznym w celu poprawienia odpornos$ci i
zharmonizowania ciata. Bardziej lokalnymi adaptogenami sa np.
rokitnik, zenszen sybersyjski czy tez korzeh echinacei (nie
ziele, ktdére jest sprzedawane wszedzie, a uzytek z niego
zaden) .

Z ciekawostek, zaréwno zielona jak i czarna herbata zabijaja
bakterie, ktére powodujg nieprzyjemny zapach z ust.

W celach terapeutycznych pija sie 3 do 12 g zielonej herbaty w
1 do 6 szklanek dziennie

Zielona herbata 1 choroby wiencowe

Badanie na przetomie 11 lat, w ktdrym przebadano ponad 40 000
ludzi pokazuja, ze przecietny JapoiAczyk konsumuje co najmniej
pie¢ szklanek naparu z zielonej herbaty Ma przez co najmniej
16% mniejsze prawdopodobienstwo zachorowania na szereg choréb
np. wiencowych w pordéwnaniu do oséb, ktdére pija tylko jedna
szklanke herbaty.



Zielona herbata 1 pamied

Kolejne badania sugeruja wptyw zielonej herbaty zdolnos¢
nauki, ale rdéwniez wskazuja na uspokajajgce wtasciwosci tego
ziota ze wzgledu na obecno$¢ taniny, ktdéra zwieksza ilos¢
dopaminy.
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Co z czarng herbata?

Czarna herbata zawiera kofeine, co wiecej w kilogramie herbaty
jest dwa razy wiecej kofeiny niz w kilogramie kawy, ale nalezy
rowniez powiedzie¢, ze z kilograma herbaty zaparzymy okoto 200
herbat, gdzie z kilograma kawy okoto 40. Oznacza to, ze
stezenie w pojedynczym napoju herbacianym jest mniejsze. I tak
w 220g biatej herbacie mamy 15 mg kofeiny, zielonej 20 mg,

czarnej 48 mg, a w 220 g kawy 135 mg. Z drugiej strony
herbata zawiera sktadniki, ktdére w sposéb naturalny
neutralizujg wptyw kofeiny. Pomimo wszystko herbata pobudza do
dziat*ania, zmniejsza prawdopodobienstwo cukrzycy, zwieksza



cisnienie, ochrania przez rakiem prostaty, chorobami serca,
zawatem, osteoporozg, czy tez rakiem jajnikdéw. Ponadto
ochrania przed zatkaniem arterii, kamieniami nerkowymi, czy
tez wspomaga metabolizm w celu walki z otytosScig. Jeden gram
czarnej herbaty ma potencjat wptynaé¢ na ilos¢ insulity i
zmniejszy¢ ilosS¢ cukru we krwi utrzymujac jego poziom na
statym poziomie w ciggu dnia (Brayans, Judd i Ellis, 2007).

Herbata posiada w szklance wiecej garbnikéw niz litr wina.

Ilos¢ garbnikdéw zawartych w czarnej herbacie, ale réwniez i
tej ciemnej zielonej (np. gunpowder) jest bardzo duza, bo
jest to okoto 200 mg na szklanke. Garbniki chronig nas przed
bakteriami i szkodliwymi substancjami jak nikotyna. Badania
pokazujg, ze czarna herbata wspomaga uktad odpornosciowy oraz
sprawia, ze komdérki nowotworowe ulegajg samozniszczeniu. Z
drugiej strony obecnos¢ garbnikdéw sprawia, ze organizm ma
problem z przyswajaniem zelaza, przez co wegetarianie, weganie
czy osoby anemiczne powinny ograniczy¢ konsumpcje do maksimum
3 szklanek dziennie, ktére w zadnym razie nie powinny by¢ pite
w czasie positku.

Czarna herbata ma tez inne minusy, poniewaz moze zwieksza¢
wytwarzanie sie wypryskow, powodowaé biegunke, dodatkowo moze
mie¢ wptyw na potegowanie dysplazji choréb piersi zwtaszcza
jesli mamy do nich sktonnosci lub predyspozycje genetyczne.
Przyspiesza tez bicie serca, dlatego osoby z wysokim
cisnieniem, czy po operacjach zwigzanych z uktadem krazenia,
powinny jej unikac.
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Jest to herbata z wyzszej

potki, czesto jest

podrabiana.

Jak widac¢ czarna herbata posiada zaréwno wady jak i zalety i
jak ze wszystkim powinnismy stuchad wtasnego organizmu, gdyz
on powie nam czy z czarnej herbaty skorzystamy lub tez nie.
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