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Najbardziej lubisz czarng herbate, twoja przyjaciotka ceni sobie smak zielonej, sasiadka za$ przepada za czerwona.
Kazdy z tych naparéw jest inny, ale wszystkie zostaty przygotowane z listkéw pochodzacych z tego samego
krzewu. W zaleznosci od tego, jakiej poddano je obrébce, réznig sie smakiem, kolorem oraz wptywem na nasze
samopoczucie. Chinczycy, ktorzy jako pierwsi zaczeli uprawiaé krzewy herbaciane, cenig sobie nie tylko walory
smakowe herbat, ale takze ich wiasciwosci lecznicze. Uwazajg, ze odpowiednio dobrane i zaparzone nie tylko
zapobiegaja chorobom, ale i wspomagajq ich leczenie. | majg duzo raciji, cho¢ filizanki aromatycznego naparu nie
mozna poroéwnac z lekiem. Tkwi jednak w nim wiele cennych dla zdrowia substancji, m.in. witaminy (A, B1i B2, C,
E i K) i mineraly (np. cynk, fluor, zelazo, potas). Bogate sg rowniez we flawonoidy - silne przeciwutleniacze, ktore
neutralizujg wolne rodniki, substancje uszkadzajgce komérki, co przycznia sie do rozwoju wielu choréb. Herbaty
zawierajg rowniez garbniki i teine, ktéra ma dziatanie pobudzajace.

Czarna ozywia ciato i umyst

Przed wysuszeniem jej liscie poddawane sg petnej fermentacji. Szczegolnie wysoko ceniona jest aromatyczna
odmiana Darjeeling, pochodzgca z potnocnych Indii. Znakomite sg réwniez herbaty z indyjskiej prowincji Assam i z
Cejlonu. Czarna herbata jest bogatsza od innych w garbniki, wspomaga trawienie i hamuje rozwdj bakterii w
przewodzie pokarmowym. Dzieki temu powstrzymuje biegunki, fagodzi niezyt Zotadka. Mocna jest niczym antidotum
przy zatruciach, m.in. metalami ciezkimi. Ponadto poprawia kragzenie krwi, wzmacnia koncentracje i ozywia umyst.
Dziata pobudzajaco ze wzgledu na wysokg zawartos¢ teiny (herbaciana odmiana kofeiny), usuwa uczucie
zmeczenia.



Czerwona odchudza

Przechodzi proces czesciowej fermentacji. W Polsce najpopularniejsza jest herbata typu Pu-erh, pochodzaca z
chinskiej prowincji Yunan. Po procesie poffermentacji lezakuje ona w specjalnych pomieszczeniach, zazwyczaj od
kilku do kilkunastu lat. Raczej nie przepadamy za jej ziemistym smakiem, ale pijamy coraz czesciej ze wzgledu na
walory zdrowotne. Herbata czerwona Pu-erh utatwia odchudzanie, bo blokuje wytwarzanie enzymow
umozliwiajgcych wchtanianie ttuszczu z pozywienia. Przyspiesza przemiane materii, reguluje prace jelit. Warto jg,
poleci¢ nie tylko osobom z nadwagg - hamuje tez zmiany miazdzycowe, wspomaga prace watroby, poprawia
nastréj i wzmacnia odpornosé organizmu. Drugi typ czerwonej herbaty to Oolong. Pochodzi z Chin lub Tajwanu. Ma
smak i aromat delikatniejszy niz Pu-erh.




Biata op6znia starzenie

Produkowana jest na niewielkg skale, poniewaz surowcem sg mtode paczki krzewu zbierane tylko raz w roku,
wczesng wiosna. Po zerwaniu sg od razu suszone. Herbata biata jest wiec prawdziwym rarytasem. Ma delikatny,
pozbawiony goryczki smak i jasnobursztynowy kolor. W jej produkcji specjalizujg sie Chinczycy. Zawiera najwiecej
flawonoiddw, ktore zapobiegajg nowotworom, chorobom serca, tagodza reakcje alergiczne. Zwigzki te hamuja tez
starzenie sie organizmu, biata herbata uwazana jest wiec za napdj odmtadzajacy. Ponadto obniza poziom
cholesterolu, poprawia koncentracje.

Zielona koi nerwy

Listki po zerwaniu z krzewu od razu sg suszone. Nie przechodzg procesu fermentacji. Herbata zielona daje napar o
stomkowym, zielonozottym kolorze. Od stuleci popularna jest w Chinach, dlatego herbaty zielone pochodzg gtéwnie
z tego kraju. Na uznanie zastuguje Yunan Green, ktérg podobno produkuje sie od 1700 lat. W Japonii popularna
jest Sencha o delikatnym smaku, bogata w witamine C. Wielkg zaletg zielonej herbaty jest zapobieganie chorobom
ukfadu krazenia. Obniza bowiem stezenie cholesterolu i hamuje odktadanie blaszek miazdzycowych w tetnicach.
Korzystnie wiec wptywa na serce i naczynia krwionosne. Ma réwniez dziatanie przeciwbakteryjne i
przeciwwirusowe, warto wiec po nig siegac¢ w okresie wiosennego ostabienia. Ponadto oczyszcza organizm z
toksyn. tagodzi tez nadkwasno$¢ zotadka. Niektorzy uwazaja, ze zapobiega nawet wrzodom. Lekko orzezwia,
jednoczesnie kojac nerwy i wyciszajac psychike.




Z dodatkiem zi6t i owocow

Coraz popularniejsze sg mieszanki herbaty, zaréwno czarnej, jak i zielonej, z suszem owocowym lub ziotami, co
podnosi ich walory zdrowotne. Na przyktad malina dziata napotnie, przeciwzapalnie, obniza temperature. Dzika
réza wzmacnia odpornos$¢ organizmu, aronia za$ poprawia elastyczno$¢ naczyn krwionosnych, przy- spiesza
regeneracje tkanek. Dodaje sie takze ziota, np. nagietek lub rumianek, ktére majg dziatanie przeciwzapalne, albo
melise oraz szyszki chmielu, ktére uspokajaja nerwy i utatwiajg zasypianie.

Dobrze zaparzona

Na herbate najlepiej gotowac¢ wode przefiltrowana lub odstatg przez kilka godzin. Nie przygotowujmy tez tzw.
esencji uzywanej przez caty dzien. Napar powinien by¢ swiezy, bo tylko taki zachowuje wszystkie swoje
prozdrowotne wiasciwosci. Uwaga! Listki zielonej herbaty mozna zalewaé¢ wodg (o temperaturze 80°C) nawet kilka
razy.




