Dobroczynne dziatanie herbaty

Herbata to najpopularniejszy na sSwiecie napdj bezalkoholowy
oraz jedno z najbogatszych Zrdédet przeciwutleniaczy w
przyrodzie (bogatsze nawet od owocéw i warzyw).

ZAWARTOSC

flawonoidy (przeciwutleniacze), zwtaszcza katechiny
taniny
witamina K (tylko w zielonej herbacie)

Co pijemy

Herbata czarna i zielona oraz inne, posSrednie odmiany to
lidcie rosliny Camellia sinensis. Aby powstata herbata czarna,
sg one suszone 1 poddawane fermentacji we wtasnych enzymach;
herbata zielona jest niefermentowana. Zbiera sie zwykle
najdrobniejsze 1liscie z najmtodszych pedéw oraz nierozwiniete
paczki lisciowe. Herbata zawiera przeciwutleniacze z grupy
flawonoidow i jest szczegdlnie bogata w katechiny, ktérym
gtownie zawdziecza swoje dobroczynne dziatanie.

Wtasciwosci lecznicze

Przeciwutleniacze z herbaty zmniejszajg ryzyko chorob serca,
udaru mézgu i raka. Zapobiegajg chorobom serca, gdyz
spowalniajg utlenianie ,z%*ego” cholesterolu LDL i tworzenie
sie zakrzepow. U os6b pijgcych jedng, dwie filizanki herbaty
dziennie ryzyko zwezenia tetnic jest mniejsze o 46 proc. niz u
0séb niepijgcych jej wcale. Przeciwutleniacze chronig réwniez
przed uszkodzeniem DNA, co mogtoby doprowadzi¢ do zrakowacenia
komérek. Jedna z najbardziej aktywnych katechin,
epigalokatechina (EGCG), blokuje enzym niezbedny komdrkom
rakowym do rozwoju. Choc¢ czarna herbata moze barwié¢ zeby,
zawarte w niej taniny i fluorek chronig je przed préchnicga.
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Dla zdrowia

Czarng herbate parzymy co najmniej 5 minut, zeby uwolni¢
maksymalng ilo$¢ katechin. Nalezy ja pic¢ miedzy positkami,
gdyz taniny zaktdcaja wchtanianie zelaza z pozywienia.

Ile wypid

Dwie do pieciu filizanek dziennie.

Jak kupowad

Najswiezsze herbaty mozna zwykle kupi¢ w sklepie, gdzie czesto
dowozi sie towar. Nie rébmy zapasdédw na dtuzej niz miesigc.
Najlepiej przechowywac¢ herbate w szczelnym szklanym pojemniku,
w chtodnym suchym miejscu, gdyz trzymanie w lodéwce 1lub
zamrazarce niszczy herbaciany aromat. Herbata zielona ma mniej
teiny (kofeiny) niz czarna.

Trzy dobre pomysty

1) Aby tatwo wyjg¢ torebki z dzbanka herbaty, przywigzujemy je
do patyczka, ktéry ktadziemy tak, zeby saszetki zwisaty. Po
zaparzeniu herbaty podnosimy patyczek.

2) Do gotujgcej sie wody na kasze wrzucamy torebke zielonej
herbaty. Gotujemy 3 minuty, po czym wyjmujemy 1 wsypujemy
kasze.

3) Sataty i duszone warzywa posypujemy lisémi biatej lub
zielonej herbaty. Mozna je takze dodawad¢ do zup i gulaszy
drobiowych lub rybnych.
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