Nad Sola 1 Koszarawa - nr 6 (133) - rok VII - 15 Marzec 2004

»Dobra na wszystko - zielona herbata”

W medycynie azjatyckiej uznawana jest za cudowny, uzdrawiajacy napdj, gdyz aktywizuje
dziatanie mdzgu, usuwa zmeczenie, utatwia trawienie i sprzyja akumulowaniu w organizmie
witamin, dobra jest na wszystko!

Herbata zielona jest szczegdlInie popularna w Chinach i w Japonii, gdzie stanowi podstawe
ceremoniatu parzenia i picia herbaty. W Azji Wschodniej zielong herbate jeszcze przed wiekami
musiaty pi¢ dzieci po zjedzeniu stodyczy. Herbata zielona robi ogromna kariere na swiecie,
popularna jest w USA i w Europie, zalecajq jg wszyscy lekarze, bowiem jej lecznicze wtasciwosci
sg ogromne. Wymienig jej zdrowotne zalety: wzmacnia odporno$¢ organizmu, chroni przed grypa,
wolnymi rodnikami, prochnica, cellulitem, wskazana cierpigcym na chorobe wrzodowa,
nadci$nienie tetnicze, obniza poziom cholesterolu we krwi, leczy cukrzyce gdyz zapobiega
wzrostowi poziomu cukru we krwi, chroni przed wirusowym zapaleniem watroby, poprawia prace
uktadu krazenia krwi, chroni przed chorobami serca — miazdzyca i zakrzepami, ma dziatanie
moczopedne, dzieki czemu szybciej pozbywamy sie toksyn z organizmu, poprawia prace watroby i
nerek, garbniki zawarte w tej herbacie oddziatujg pozytywnie na btony $luzowe przewodu
pokarmowego. Renomowane osrodki medyczne na Swiecie dowiodty, ze regularne picie zielonej
herbaty zmniejsza ryzyko zachorowania na choroby nowotworowe — raka ptuc, jelita grubego,
zotadka, odbytu, okreznicy, trzustki, piersi oraz skory. Naukowcy uwazajg, ze wystepujace w
zielonej herbacie przeciwutleniacze nalezg do najsilniejszych, odkrytych dotad substancii
antynowotworowych. Zielona herbata wzmacnia szkliwo zebow (zawiera fluor) i zapobiega
chorobom dzigset. Zalecana przy duzym wysitku umystowym i fizycznym — dziata pobudzajaco,
wspomaga szybkos$¢ zapamietywania i kojarzenia, poprawia koncentracje oraz koi nerwy. Pijac
regularnie zielong herbate wzbogacamy swojg diete o witaminy A i E, wapn, potas, cynk, miedz i
mangan. Zawarta w zielonej herbacie tenina przyspiesza przemiane materii. Trudno przecenic¢
obecno$¢ w herbacie katechindw, czyli zwigzkow o dziataniu antyutleniajagcym. To one
wypowiadajg wojne wolnym rodnikom, sprawcom starzenia sie¢ komorek naszego organizmu.
Herbate powinni pi¢ wszyscy dbajacy o sylwetke, uwaga dla palaczy tytoniu — neutralizuje
nikotyne!, dla naduzywajgcych alkoholu - tagodzi skutki kacal!



Jak powstaje zielona herbata

Uprawiana jest gtownie w Chinach i Azji Wschodniej. Do produkcji suszu uzywa sie wytacznie
paczkow lisciowych i rosngcych na samym wierzchu mtodych listkow. Zebrane liscie sg ogrzewane
na parze, zwijane i suszone. W przeciwienstwie do czarnej herbaty, herbata zielona nie jest
poddawana fermentacji, dzieki temu zachowuje naturalne substancje przeciwrakowe — polifenole,
kateching i tanine. Herbate zielong zrodzit ten sam krzew herbaciany, a rézni je sposob obrobki,
dzieki temu po zaparzeniu przybiera stomkowy kolor i gorzkawy specyficzny smak, a przede
wszystkim zachowuje wiele cennych sktadnikow! Wsrod réznych zmodyfikowanych postaci herbaty
(ekspresowa w woreczkach, granulowana) najlepsza jest herbata lisciasta i takg powinnismy pic.
Sposoby parzenia — w japonskiej tradyciji istnieje stara ceremonia parzenia zielonej herbaty.
Najpierw nalezy zagotowac okoto litra wody i pozostawi¢ do lekkiego ostygniecia az temperatura
spadnie do okoto 700C. Nastepnie wsypujemy do naczynia 3 do 5 tyzeczek suszu i zalewamy
woda. Herbata nie powinna parzyc¢ sie dtuzej niz 3 minuty. Po tym czasie przecedzi¢ napar przez
sitko i wla€ do wyparzonego wrzatkiem dzbanka. Smakosze twierdzg, ze jedng porcje listkdw
mozna zalewac trzy razy. Inna szkota moéwi by moc delektowac sie naparem z zielonej herbaty,
uzy¢ nalezy wody oligocenskiej lub mineralnej niegazowanej, doprowadzajac jg do temperatury
700C. Wrzatek bowiem niszczy smak i warto$ci herbaty. Jesli napar wydaje sie zbyt gorzki,
odrobine herbaty odlewamy, a dodajemy $wiezej wody. Zielona herbata nie lubi towarzystwa
mleka. Mozna natomiast ostodzi€ jq odrobing cukru, tyzeczkg miodu lub dodac listek swiezej miety.
Najprostszy sposob i najczesciej stosowany to: jedna tyzeczke herbaty lisciastej zala¢ goraca, lecz
nie gotujacy sie woda. Zaparzac pod przykryciem 3-5 minut. Jedna tyzeczka herbaty
przeznaczona jest do przygotowania jednej szklanki naparu. Doskonate efekty zdrowotne daje
wypicie minimum dwéch filizanek herbaty dziennie.

Zielona herbata nieodzowna dla urody i piekna

Jak wspomniatem poprzez zawarto$¢ w herbacie katechinow czyli zwigzkow o dziataniu
antyutleniajacym — przeciwdziatajg one wolnym rodnikom, ktdre sg sprawca starzenia si¢
organizmu. Kompresy z zielonej herbaty warto przyktada¢ na zmeczone powieki — przywrocy
naszym oczom blask. Preparat z naparu herbaty i gronowego wina leczy zapalenie spojowek.
Herbata oczyszcza cere i organizm z toksyn, bedacych jedng z przyczyn cellulitisu. Picie zielonej
herbaty przySpiesza przemiane materii. Niezwykle cenione sg naturalne olejki drzewa
herbacianego o niezwykle pieknym i mocnym zapachu, pomaga na infekcje grypy, wirusowe,
grzybice. Wyciagi herbaciane uzywane sg do produkcji kosmetykow, majg ogromne zastosowanie
w produkciji: kremdw (chronig skore przed dziataniami stonca), szampondw (wzmacniajg cebulki
wtosowe), mleczka kosmetycznego (zmniejszajq potliwosc), zeli (chronig przed grzybami i
bakteriami) wod zapachowych, maseczek itp. Zawarte w herbacie zielonej olejki eteryczne i tenina
dziatajg orzezwiajgco. Pijmy wiec ten aromatyczny napoj jak najczesciej. Jezeli zastgpimy nim
kawe (uznang oficjalnie za napdj szkodliwy dla zdrowia), cole i czarng herbate, to na tym zyskajg
nasze zdrowie i urodal
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