Warto pi¢ herbate

Jedna czy dwie filizanki herbaty maja dziatanie
przeciwutleniajgce porownywalne z piecioma porcjami owocow i
warzyw.

Herbata

Wszystkie prawdziwe herbaty robi sie z herbaty chiiAskiej
(Camellia sinensis).

Pie¢ powodéw dla ktorych warto pié herbate

1) Zawiera silnie dziatajace przeciwutleniacze flawonoidy i
katechiny (podgrupa flawonoiddw, ktdérej przypisuje sie wiele
wtasciwosci leczniczych).

2) Mimo lekkiego dziatania moczopednego, nawadnia organizm 1
ma wtasciwosci zdrowotne.

3) Herbata moze zwiekszac¢ odpornos¢ na choroby dzieki
obecnosci aminokwasu L-teaniny, ktdéry ulega rozktadowi w
watrobie na etyloamine, stymulujgca rozwdj biatych krwinek.
4) Osoby pijace duzo herbaty mogg by¢ mniej narazone na ryzyko
zawatu serca i udaru mézgu, bo przeciwutleniacze zapobiegaja
szkodliwemu dzia*aniu cholesterolu i wolnych rodnikéw na
tetnice, a fl awonoidy zmniejszaja krzepliwos$¢ krwi.

5) Katechinom obecnym w herbacie przypisuje sie zdolnos¢
ochrony DNA przed zmianami nowotworowymi 1 powstrzymywania
replikacji komdérek nowotworowych.

Rézne rodzaje

Kolor herbaty zalezy od sposobu jej przetwarzania:

Biata powstaje z paczkédw i wyselekcjonowanych 1lisci, ktodre
gotuje sie na parze, a nastepnie suszy. Zawiera mniej kofeiny
niz zielona, a wiecej katechin.

Bezkofeinowa zawiera wszystko oprécz kofeiny, ale mniej
przeciwutleniaczy.

Czarna ma najbardziej intensywny smak i zawiera najwiecej
kofeiny. W procesie przetwarzania ulega zniszczeniu pewna
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ilos¢ katechin. Najlepiej parzy¢ ja pie¢ minut.

Earl grey to herbata czarna z dodatkiem oleju ze skoérki
pomaranczy bergamotki. Przypisuje sie jej dziatanie
antyseptyczne, antydepresyjne i %*agodzace.

Gunpowder to rodzaj herbaty zielonej. LisScie zwija sie w
drobne grudki, ktére rozwijaja sie we wrzgtku.

Jasminowa — ulubiona herbata smakowa w Chinach - to napar
herbaty z dodatkiem ptatkéw jasminu.

Kombucha to herbata czarna poddawana fermentacji za pomoca
cukru, bakterii i drozdzy. Jej zwolennicy twierdzg, ze podnosi
odpornos¢, wspomaga prace watroby i zwalcza nowotwory.

Lapsang souchong to chinska czarna herbata wedzona w dymie z
drzewa sosnowego.

Matcha to zielona herbata w proszku, ktérej przypisuje sie
najwiecej korzysci zdrowotnych, poniewaz spozywamy liscie w
catosci.

Oolong (ulung) Podnosi sprawnos¢ umystowg i zwalcza rézne
choroby.

Zielona jest bogata w katechiny i zawiera witamine K wazng dla
krzepliwosci krwi. Do jej zalet nalezy zwalczanie nowotwordw i
choroéb serca.

Jak pi¢ i parzy¢ herbate

Najlepsza czarna: wedtug najnowszych badan, obecne w mleku
biatko w postaci kazeiny neutralizuje dziatanie
przeciwutleniaczy w herbacie, czyli niweluje jej korzystny
wptyw na uktad krazenia.

Parzy¢ w czajniczku: herbata z lisci herbacianych zawiera
wiecej korzystnych substancji niz rozdrobnione 1liscie
sprzedawane w torebkach.

Herbaty ziotowe i owocowe

Herbaty ziot*owe i owocowe sporzadza sie z réznych zid*, owocoédw
1 przypraw.

Korzysci zdrowotne
Nie zawierajg kofeiny i majg wiele wtasciwosci zdrowotnych.



Wiekszos¢ herbat ziotowych zawiera prawdziwe ziota, lecz
owocowe mogg by¢ sporzadzane ze sztucznych sktadnikow.

Dziki bez dziata przeciwzapalnie i napotnie, dlatego moze
tagodzi¢ objawy przeziebienia.

Herbatka z nasion kopru wtoskiego dziata %*agodzgco przy
rozstroju zotadka.

Imbir pomaga %*agodzi¢ nudnosci i wymioty. Moze takze
zmniejsza¢ bdle reumatyczne i pomaga¢ w obnizaniu poziomu
cholesterolu we Kkrwi.

Melisa koi nerwy i wspomaga trawienie.

Mieta wspomaga trawienie i *agodzi nudnosci.

Pokrzywa dziata wzmacniajgco; zawiera zelazo, wapn i magnez.
Rooibos — czerwona herbata z potudnia Afryki, zawiera duzo
przeciwutleniaczy, lecz mato tanin.

Rumianek zawiera aminokwas tryptofan, ktéry koi nerwy i
korzystnie wptywa na sen.
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