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ze herbata ma

_doskonaty wply

At i n
0Od kiedy - jak chca legendy — prawie 5 tys.
lat temu chiriskiemu cesarzowi 5zen Nun-
gowi lisé herbaty przypadkiem wpadt do
goracej wody, herbata przebojem zdobyta
serca ludzi na catym swiecie. Do tego stop-
nia, ze jest dzisiaj jednym z najpopularniej-
szych napojéw. w ktérym rozsmakowuijg
sie dzieslgtki miliondw osob. Ale herbata
to nie tylko aromat | smak. To takze napar,
ktéry swietnie wptywa na ludzki organizm.

Badan naukowych dotyczacych herbaty
[est wiele. Stwlerdzajg one, ze nlezaleznie
od rodzaju herbata ma doskonaty wptyw
na nasze serce. Wspomaga takze walke

z alergiami. Znakomicie utatwia proces
trawienia. Ma duze znaczenle w walce z no-

* wotworami | cukrzyca. Niektdre gatunki

pomagajg w walce z otytoscia | nadwaga.
Nie bez znaczenia jest takze to, ze herbata
potrafi dziata¢ pobudzajgco, dodaje nam
energli, warto zatem jg pic, kiedy jestesmy
zmeaczenl. Rzecz [asna, herbata doskonale
gasi pragnlenie, tak w miesigcach zimo-
wych, jak w porze letnig|.

Warto pamietac, ze méwligc o herbacle
I zdrowiu, blerzemy pod uwage przede
wszystkim herbaty lisclaste. Skad biorg
sig ich dobroczynne wtasciwosci? Odpo-
wledzialne za nle sg chochy antyoksydan-
ty, czyli przeclwutleniacze, ktdre wspie-
raja procesy obronne komdrek cztowleka.
— Wptywaja one na opdéznienle procesow
starzenia oraz dziatajg przeciwnowotwo-
rowo — mowl Anna Jasinska, dietetyk
z warszawskie| kliniki Vimed. - Ich naj-
wieksze stezenie wystepuje w biatej i zie-
lonej herbacle, herbata czarna jest w nie
ubozsza.

na nasze. zdr
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Podobna role odgrywaja inne zwigzkl

- flawonoidy. —Zapoblegaja dolegliwo-
sciom spowodowanym utlenianiem,
takim jak choroby uktadu krazenia

- podkresla Anna Grzechowiak, szcze-
ciriski dietetyk. - Zwtaszcza flawono-

id o nazwie katechina blokuje w tetnicach
tworzenle sle ztogdw ztozonych z chole-
sterolu, moze réwniez obnizyc poziom
cisnienia.

Py napary

Warto zwrdci¢ uwage na rolboos - to na-
pd| kojarzony z herbata, cho¢ powstaje
2 czerwonokrzewu niespokrewnionego
z herbatami. Pomaga przy dolegliwosciach
zotgdkowych i [est skutecznym dodatkiemn
na bezsennosc. Ma wysokg zawartose wita-
miny C, wielu substancji mineralnych 1 mikro-
elementow, takich jak zelazo, cynk, miedz,
mangan, wapri, potas, fluor, magnez, s6d.

W sklepach mozemy tez kupic bardzo duzo
herbat ziotowych, uspokalajgcych, odchu-
dzajacych czy wspomagajacych odpornosc.
Sa to mieszanki przygotowywane zwykle
z liscl lub kwiatéw. Na przyktad herbatka
z mellsy ma dzlatanle uspokajajace, dlatego
zaleca sie [g| picle osobom zestresowanym
i zmeczonym. Wspomaga takze trawie-
nle, ponlewaz zwieksza wydzlelanle soku
zotadkowego. Z kolel herbatka z miety pie-
przowej utatwia trawienie i jest doskonata
na upalne dnl. Napar z pokrzywy zawiera
duzo mineratéw, dzlekl czemu wzmacnia
wtosy i paznokcie. Niezaleznie od tego, jaki
napd] herbaclany wybierzemy, mozemy byc
pewni, ze po |ego spozycige

odrobine zdrowsi. -

1 ciwosc. Wart
znalez¢ dla siehje te udpuwign!;lq.
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