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WPLYW HERBATY NA ZDROWIE
Istniejace od wielu lat przekonanie lekarzy chifiskich i japonskich o do- 5
broczynnym wptywie herbaty na zdrowie cztowieka zostalo w duzej mie- &
rze potwierdzone przez badania naukowe.
Szczegdlnie polecane jest picie herbaty zielonej, zawierajacej sprzyjajace
zdrowiu skfadniki w najwiekszym stezeniu, ale warto siegac takze po inne
rodzaje herbat, poniewaz one takze sa wartosciowe.
Liczne badania wykazaly, ze herbata ma dzialanie przeciwbakteryjne
i przeciwzapalne, a takze podnosi odpornos¢ organizmu.
Herbata, w szczegolnosci biala i zielona, dzigki zawartym w niej polife-
nolom moze chroni¢ przed zawalami serca. Trzy, cztery filizanki naparu
dziennie, pite bez cukru i ewentualnie z odttuszczonym mlekiem, moga
zmniejszaé ryzyko zapadalnosci na choroby serca.
Dzieje sie tak dzieki fagodnej stymulacji krazenia, poprawie funkeji na-
czyniowych i obnizaniu poziomu szkodliwego cholesterolu. Badania kli-
niczne wykazaly, ze osoby pijace zwyczajowo dwie filizanki herbaty dzien-
nie i zachowujace zdrowy styl Zycia wykazuja mniejszq zapadalnos¢ na
choroby serca i naczyn.
Przypuszcza sie takze, ze dzigki wlasciwosciom przeciwutleniajacym her-
bata zmniejsza zachorowalnosc na raka i ma posredni wplyw na spowal-
nianie starzenia si¢ organizmu.
Wzmacnia réowniez zeby oraz reguluje procesy trawienne, to ostatnie g
zdrowotne dziatanie przypisuje sie w szczegolnosci herbacie Pu-erh.

= Niektore badania medyczne wykazujg, ze aktywizujac procesy pokar-
-~ mowe, wplywa korzystnie na metabolizm tluszczow, a w konsekwencji
. w znacznym stopniu wpomaga odchudzanie.
Biala herbata jest wysoko ceniona przez przemyst kosmetyczny ze wzgle-
du na fagodzace i oczyszczajace z trucizn dziatanie na skore. Dzieje sie tak
dzigki duzej, trzykrotnie wiekszej niz w przypadku innych herbat, zawar-
tosci polifenoli bedacych naturalnymi przeciwutleniaczami. Zwalczaja
one wolne rodniki, ktore przyspieszaja starzenie sie skory.
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Informacje praktyczne

PRZECIWWSKAZANIA

Zasadniczo nie ma zadnych przeciwwskazan do picia herbaty. Nawet oso-
by chore nie tylko moga, ale niekiedy nawet powinny korzysta¢ z dobro-
dziejstw tego naparu. Herbata pita w zalecanych ilosciach - cztery, pigc
filizanek dziennie, najlepiej godzine po positku - ma tylko pozytywne
dziatanie.

Jednak spozywana w zbyt duzej ilosci moze przynies¢ pewne niepo-
rzadane skutki, spowodowac szkodliwe dziatanie garbnikéw na blone
Sluzowa. To prowadzi do ograniczenia wchlaniania skladnikow pokar-
mowych, zwlaszcza bialek, a takze powoduje wiazanie wapnia, magnezu
i innych waznych dla naszego organizmu pierwiastkow.

Nadmiar garbnikow niszczy tez zawarta w tresci pokarmowe]j witamine
BI.

Znajdujace si¢ w herbacie polifenole, obok dobroczynnego dziatania na
organizm czlowieka, moga tez odnies¢ niepozadany skutek, gdyz blokuja
wchlanianie zawartego w pokarmach, cennego dla zdrowia Zzelaza. Jednak
tatwo temu przeciwdziata¢, spozywajac produkty bogate w witamine C, kto-
ra zwigksza przyswajanie zelaza. Badania przeprowadzone na zwierzetach
wykazaly, ze jesli wypija si¢ herbate pdzniej niz godzine po positku, ten nie-
pozadany efekt jej dziatania moze zosta¢ zminimalizowany.

Przesadna ilo$¢ mocnej herbaty czasem przyczynia sie tez do bezsenno-
$ci. Jesli wiec pijemy herbate przed snem, nalezy stosowa¢ mniejszg ilos¢
suszu na filizanke, a takze parzy¢ ja dluzej niz zazwyczaj, aby zmniejszy¢
zawarta w niej ilo$¢ teiny.



Informacje praktyczne
HERBACIANE OBYCZAJE

JAPONSKA CEREMONIA HERBACIANA

W Japonii herbata odegrata szczegolng role. Od XV wieku istnieje tam,
nieprzerwanie kultywowana, ceremonia parzenia i picia herbaty, okresla-
na jako Droga Herbaty - cha-no-yu.

Okreslenie to, rozumiane szerzej, oznacza droge wiodacg do doskonatosci
ciata i ducha, bedacg wyrazem buddyjskiej filozofii zen.

Stworzenie ceremonii zainicjowali mnich buddyjski Murata Shuko i szo-
gun Ashikaga Yoshimitsu. Jej obecny ksztalt jest wynikiem kunsztu wie-
lu pokolen mistrzéw, ale szczegdlne miejsce zajmuje wsrdd nich Sen no
Rikyu, ktory w XVI wieku ustalil ostateczny ksztalt ceremonii w duchu
wabi - prostoty i czystosci formy. Ceremonia parzenia herbaty odbywa sie
w pawilonie (cha-shitsu) zbudowanym wedlug $cisle okreslonych regu,
usytuowanym w ogrodzie. Zaréwno ogrdd, droga prowadzaca do pawilo-
nu, jak i sam pawilon, gdzie odbywa sie ceremonia, sa stworzone tak, aby
osiagnac jak najwigksza harmonie i pigkno. Symbolizuja oderwanie od
$wiata zewnetrznego. Wystroj pawilonu, zachowanie gospodarza i gosci,
sposob przygotowywania herbaty — wszystko to nacechowane jest prosto-
ta. Po przekroczeniu bramy goscie w ogrodzie przemywaja rece, czerpigc
$wiezg, zrodlang wode ze specjalnie przygotowanej misy. Czynnos¢ ta ma
znaczenie symboliczne - oznacza takze przemycie duszy, przygotowanie
jej do ceremonii. W pawilonie goscie podziwiajg jego wystrdj i dekoracje
tokonomy - wneki, gdzie umieszcza sie obraz lub kaligrafie i pieczotowicie
dobrane kwiaty. Nastepnie gospodarz, mistrz ceremonii, wsypuje do mi-
seczki sproszkowang na idealny pyt herbate Matcha, o nefrytowej barwie.
Zalewa ja woda i ubija bambusowg trzepaczka az do pojawienia si¢ piany.
Tak przygotowana, gesta herbata (koicha) pita jest przez gosci z jednego
naczynia. Potem, oddzielnie kazdemu, podawana jest herbata usucha.
Nadrzednym celem ceremonii herbacianej jest spotkanie, wyciszenie
i odczucie harmonii. Droga Herbaty miata wielki wplyw na rozwoj sztuki
w Japonii. Powodowala ona sublimacje gustu i ksztattowata potrzebe ob-
cowania z pieknem. Przyczynita sie do rozwoju ceramiki, kaligrafii i sztuki
uktadania kwiatow.

Rosja

W Rosji, gdzie herbata zadomowila si¢ stosunkowo wezesnie, wyksztalcit
sie szczegOlny rytual herbaciany, niemajacy odpowiednika w innych kra-
jach. Centralnym przedmiotem w tym obrzadku byl samowar, ktéremu
czesto nadawano pigkne formy. Stuzyt on do gotowania wody i ufatwiat
zaparzenie herbaty.




Parzono ja bardzo starannie, a jedna z ulubionych przez Rosjan od-
mian stata si¢ herbata karawanowa. Jej szczegélny aromat byl niegdys
wynikiem trwajacego wiele miesigcy transportu karawanami z Chin do
Rosji przez Mongolie. Tak przewozona herbata, starannie zabezpieczona
w specjalnych skrzyniach, nie tracita na wartosci, a nawet zyskiwala nowe
walory. Byla nawet bardziej ceniona od przewozonej droga morska.
Wprawdzie dawno juz zaprzestano transportu karawanami, jednak nadal
powstaje herbata nazywana karawanowa. Aby jg uzyskac, stosuje si¢ spe-
cjalne zabiegi, ktore pozwalaja na osiagniecie podobnego smaku.

TYBET
Sposob, w jaki pije si¢ herbate w Tybecie, nieodmiennie budzi zdziwienie
Europejczykow. Wiasciwie mozna powiedzieé, ze herbata stanowi tam
pozywienie. Tybetanczycy stosujg — praktycznie u nas nieznang — her-
bate prasowana, w postaci cegietek. Do naparu, przygotowanego w pro-
porcjach okoto 50-75 gram suchej herbaty na litr wody, dodaja 100-150
gram stopionego masta z mleka jaka i przyprawiaja ten napdj sola. Taka
mieszanka jest ubijana az do uzyskania jednorodnej konsystencji. Po-
wstaje w ten sposob napdj o nazwie czasuma. Regeneruje on sity, tak
potrzebne w trudnym, wysokogoérskim klimacie. Sucha herbata sta-
nowi tez jeden ze sktadnikéw potrawy zwanej czambu. Przygoto-
wuje sie¢ ja z maki z uprazonego jeczmienia roztartej z mastem jaka,
sucha herbatg cegietkows i sola.

CHINY
Wspolczesna kultura picia herbaty
w Chinach jest bardzo sko-
mercjalizowana.



Po latach upadku, spowodowanego chifiska rewolucja kulturalna, nie
powrdcila juz do dawnej $wietnosci.

Do parzenia herbaty uzywane jest zazwyczaj specjalne naczynie - haiwan.
Ma ono ksztalt rozszerzajacej sie ku gorze czarki o pojemnosci zblizonej
do stosowanych u nas szklanek. Po wsypaniu okofo 4 graméw suchej
herbaty zalewa si¢ ja woda, haiwan zamyka przykrywka i pozostawia do
naciagniecia na trzy, cztery minuty.

Pije si¢ herbate bardzo goraca, najczesciej zielona, zazwyczaj bez cukru
i innych przypraw. Chinczycy z pétnocy na ogot pija herbaty zielone
sproszkowane lub cegietkowe. Solg je i doprawiajg mlekiem i mastem.

ANGLIA
Mozna powiedzie¢, ze w Anglii herbata zrobita prawdziwa kariere.
Wprawdzie dzi§ z powodu rosnacego tempa zycia zanika wiele sposrod
praktykowanych kiedy$ zwyczajow, pozostaja one jednak swoistym
kanonem.
Dawniej herbata byta pita w okreslonych porach. Po $niadaniu, w czasie
lunchu i o godzinie 17., skad wzieto nazwe stynne okreslenie five otlock,
jednoznacznie kojarzace si¢ z porg picia herbaty.
W Anglii popularne sg przede wszystkim gatunki wschodnioindyjskie,
\\\' ktore charakteryzuja si¢ wysoka ekstraktywnoscig i maja wyrazny, ostry
"1: aromat. Herbaty te pije si¢ z mlekiem lub $mietanka, co jest sposobem
godnym polecenia, poniewaz intensywny smak herbat indyjskich i ich
wspaniala barwa doskonale si¢ komponuja z niewielka (od ¥ do 1 po-
jemnosci filizanki) iloscia tych dodatkow.
Sposob parzenia herbat w czajniczku, w ilosci jedna tyzeczka na fili-
zanke wody plus jedna ,dla czajniczka’, pochodzi wlasnie z An-
glii. Herbate zalewa si¢ na pie¢ minut, a nastgpnie nalewa
do filizanek z juz przygotowanym mlekiem. Zwyczaj
\ nakazujacy wlewanie do filizanki najpierw mleka,
. a dopiero pdzniej herbaty jest bardzo silnie zako-
rzeniony i przyjecie odwrotnej kolejnosci uwaza-
ne jest za nietakt. Rzeczywiscie, herbata nalewna
w taki sposob lepiej sie miesza i uzyskuje wspa-
niaty kolor.
Stosujac angielski sposob parzenia, warto pamie-
ta¢ o tym, ze dodaje si¢ mleka, ktére rozrzedza
napoj, nalezy wiec bra¢ zawsze nieco wiecej su-
chej herbaty.




Gatunki, ktore warto poznac

Rosyjska herbata lisciasta

Jest to oryginalna rosyjska mieszanka czarnych herbat z Cejlonu,
Darjeeling i Chin. Daje intensywny w kolorze i wyrazisty w smaku
napar.

Tea Flower
Tea Flower to mieszanka herbat indyjskich z rejonu Assam i chin-
skich, z dodatkiem suszonych kwiatdw herbaty.

HERBATY SPECJALNE

Potocznie nazywane sa herbatami, cho¢ uzyskuje si¢ je z innych
roslin. R6znig sie od herbaty otrzymywanej z krzewow Camellia
sinensis wiasciwosciami, smakiem i sposobem parzenia. Posiadaja
wartosciowe cechy, ktére zapewnity im silna pozycje w krajach po-
chodzenia. U nas wzbudzajg coraz wicksze zainteresowanie i — obok
innych nietypowych herbat — zaczynaja odgrywac coraz wigkszg role
na naszym rynku. Szczegolne miejsce w tym wykazie nalezy si¢ yer-
ba mate, ktora w krajach, gdzie jest wytwarzana, ma range prawdzi-
wie kultowego napoju.

Yerba mate

Stowo yerba wywodzi sie z jezyka hiszpariskiego i oznacza trawe,
ziolo. Natomiast mate w jezyku keczua znaczy tykwa.

Yerba mate to wysuszone i uprazone w wysokiej temperaturze liscie,
czasem z dodatkiem gatazek, wiecznie zielonego ostrokrzewu parag-
wajskiego (llex paraguriensis), nalezacego do rodziny Aquifoliaceae.
Roslina ta pochodzi z potudniowej Brazylii, Paragwaju i Argentyny.
Jej uprawe rozpoczeli dopiero jezuici w 1670 roku.

Yerba mate jest nie tylko napojem, ale tez przedmiotem swoistego
kultu. Wokét jej picia wytworzyta sic w Ameryce Potudniowej swo-
ista ceremonia przypominajaca swym charakterem obyczaje Indian
z Ameryki Pdtnocnej. Rodzina i przyjaciele zasiadali wokét domo-
wego ogniska, a yerba, podawana niczym fajka pokoju, jednoczyla
zgromadzonych, sprzyjata nawigzywaniu rozméw i zaciesnianiu
kontaktow. Zwyczaj jej picia z jednego naczynia jest nadal kultywo-
wany w krajach Ameryki Potudniowej, a ona sama zdobywa coraz
wicksze grono zwolennikdw, takze w naszym kraju.

Yerba mate zawiera kofeine i teobromine wplywajace pobudzajaco
na uktad nerwowy, a takze witaminy (C, B1, B6) i mineraly (wapn,
magnez, zelazo, fosfor, potas i s6d). Jest polecana przy diecie odchu-
dzajacej, poniewaz usmierza taknienie. Ma wiasciwosci moczoped-
ne. Mozna ja przechowywa¢ okoto trzech lat.



Gatunki, ktore warto poznac

Do parzenia yerba mate stuzy specjalne naczynie mate (nazywa-
ne réwniez calabasa), wykonane najczesciej z tykwy, niekiedy
z innych materiatéw. Mozna takze zalewa¢ yerba mate w kubku
lub termosie. Przygotowany napdj pije sie przez metalows rurke
- bombille.

Aby uzyskaé wlasciwy napar, nalezy wlozyé do pojemnika
bombille, nastepnie napetni¢ naczynie yerba mate i zala¢
woda o temperaturze nieprzekraczajacej 70°C. Nastgpnie
odczekaé¢ 10-15 minut i pi¢. Te same liscie zalewa si¢
wielokrotnie. Daje zielonobrazowy napar. Ma cierpki
i zarazem aromatyczny smak. Zbiory odbywajg sic
od maja do pazdziernika.

Lapacho

Podobnie jak yerba mate, pochodzi z Ameryki
Potudniowej. Produkowane jest z kory drzewa
lapacho. Wiele osdb traktuje lapacho jako
srodek leczniczy dziatajacy przeciw prze-
ziebieniom i zwiekszajacy odpornosé, sto-
sowane bywa tez dla ztagodzenia objawéw
w atakach alergicznych. Pobudza jelita,
odtruwa watrobe i odkwasza organizm.
Ma wilasciwosci odprezajace. Zawiera
miedzy innymi potas, zelazo, mangan
i jod. Lapacho mozna przechowywa¢ dwa
lata.

Do parzenia uzywamy jednej lub
dwoéch tyzeczek na filizanke. Nalezy
gotowaé na wolnym ogniu od 5 do 20
minut, nastepnie odstawi¢ na 5 minut
pod przykryciem, do naciagniecia. Daje na-
par w kolorze brazowawym. Ma cierpki smak.
Zbiory odbywaja sie wiosna.

Rooibos (Rooibush)
Pochodzi z Afryki Potudniowej. Produkowany jest z ro-
sliny rooibos (Aspalathus linearis), ktorej nazwa oznacza
czerwony krzew. Do przygotowywania suszu wykorzystuje si¢
kawatki czerwonych i brazowych listkéw oraz todyzek, ktére sg



