Herbata podbija swiat

Dos¢ powszechne jest przekona-
nie, ze herbate pije sie do $nia-
dania, w chwili popotudniowego
relaksu lub przy kolacji. Zwykle nie
traktuje sie jej jako napoju, ktéry
moze z powodzeniem zastgpic sok,
wode lub gazowane produkty ga-
szgce pragnienie w ciggu dnia.

Tymczasem okazuje sie, ze herba-
ta jest drugim po wodzie, najpo-

pularniejszym napojem na s$wiecie.
W ostatnim czasie nastgpit znacza-

cy wzrost popytu na niegazowane

napoje z wyciggiem z herbaty. Ba-

dania wskazuja, ze przez ostatnich
6 lat globalne spozycie tego typu

napojéw wzrosto o prawie potowe.

Trend wzrostowy widoczny jest na
ponizszym wykresie, ukazujacym
Swiatowe trendy w konsumpcji na-
pojéw niegazowanych:

Napoje na bazie herbaty, takze tej
zielonej, staly sie przebojem wielu
$wiatowych rynkow.

W Europie najwiekszym iloscio-
wo i warto$ciowo rynkiem dla

tych napojow, wg Euromonitor, sa

Niemcy. W 2007 zanotowano tam
sprzedaz 962,3 min | tego napo-
ju a rynek wart byt 999,2 min euro.
Nastepne miejsce w rankingu na-
lezy do Wtoch — sprzedaz 476 min
|'i wartos¢ 681,6 min euro. Kolej-
ne kraje to Francja — sprzedaz 230
min | i warto$é 257,2 min euro oraz
Szwajcaria gdzie sprzedano 249,8
mlin |, a rynek wart byt 311,2 min
euro. Polska zajeta 11. pozycje z
rynkiem o wielkosci 77,6 min |

i wartosci 75,6 min euro. Najwiek-
sze spozycie na mieszkanca przy



pada
Szwajcarom-
30,7 I. na osobe w ciggu
roku.

Na rynku znajduje sie bardzo
wiele propozycji napojéw na ba-
zie herbaty. Jednak szczegdlng
grupa wsérdd nich sa te, ktore za-
wierajg wyciagi z zielonej herbaty.

Co sprawia, ze producenci i kon-
sumenci sg tak bardzo zaintereso-
wani produkgcja i spozyciem aku-
rat tych napojow? Odpowiedz jest
prosta: wspaniate wtasciwosci zie-
lonej herbaty, jakie zawdziecza ona
zawartym w niej zwigzkom.

Dlaczego warto pi¢ zielona herba-
te? Jakie jest jej dobroczynne dzia-
tanie?

Sekret zielonej herbaty to bogac-
two w zwiagzki polifenolowe — fla-
wonoidy —rozpowszechnione w
$wiecie roélin, natomiast niesynte-
zowane w organizmach zwierzat.
Zapobiegajg one zakrzepom, miaz-
dzycy i hamuja utlenianie chole-
sterolu.

Kazda herbata zawiera wiele tych
zwigzkdw, jednak w procesie je;
produkgji, w czasie fermentacji, sa
one tracone bezpowrotnie. Jedy-
nie zielona herbata, przy produkgji
ktérej nie stosuje sie fermentacji,
nie traci flawonoidow. Jej listki, tuz
po zerwaniu sg poddawane dziata-
niu goraca - pary lub temperatury
blachy, na ktérej sa utozone w celu
wysuszenia.

Dzigki temu przechowu-

je ona wiele cennych sktadnikéw,
znacznie wiecej niz pozostate ro-
dzaje herbat. Zachowuje przy tym
delikatny i subtelny smak.

Zielona herbata ma takze znacznie
wiecej witaminy C, E i B1 niz her-
bata czarna.

Legenda herbaty

Herbata...wonna, aromatyczna,
mocna, staba, goraca lub mrozo-
na... Kazdy zna jej smak, kolor, wa-
lory. Ale czy kazdy wie komu za-
wdzieczamy jej odkrycie?

Legendy mowia, ze herbate wyna-
leziono w Chinach lub w Indiach.
Wedtug jednej z nich, w 2737 r.
p.n.e. cesarz chinski, ktory byt jed-
noczesnie wielkim uczonym i ziela-
rzem, popijat przegotowang wode
pod herbacianym drzewem. Gdy
nasilit sie wiatr, kilka listkéw herba-
ty wpadto do dzbana z wodg i dato
poczatek napojowi o czarujacym
smaku.

W Indiach poczatki spozywania
herbaty przypisuje sie mnichowi
Bodhidharmowi, ktéry postanowit
medytowacd nieprzerwanie przez 7
lat. Ostatniego dnia poczut sie nie-
zwykle zmeczony wiec zaczat zu¢
liscie drzewa herbacianego. Znuze-
nie nie tylko natychmiast ustgpito;
mnich poczut réwniez przyptyw no-
wej energii.

Tyle legenda

- a jak byto naprawde? Podobno
pierwsze pisemne wzmianki o her-
bacie pochodzg z 3 wieku p.n.e.

i traktuja ja jako ziele dziko rosngce
i lek wzmacniajacy. Dopiero potem
rozwinety sie uprawy herbaty i jej

przetwdrstwo.
Odmiany herbaty...

Herbata (z tac. herba the - ziele
herbaty, z potudniowochinskiego
te - herbata) to wiecznie zielona ro-
$lina z rodzaju kamelii, pochodza-
ca z Azji potudniowo-wschodniej.
Uprawia sie ja w wielu odmianach;
rosng krzewy herbaty chinskiej,
asamskiej, a takze mieszance -
krzewy herbaty cejlonskiej i gruzin-
skiej. Najwiekszym ich skarbem sg
liscie i paczki, z ktorych, po susze-
niu, a czasem takze po fermentacji,
przyrzadza sie napar.

Jak wiadomo, herbata wystepu-

je w wielu odmianach. Najbardziej
znane to herbaty: zielona, czarna,
biata, pu-erh, oolong, prasowana i
aromatyzowana.

Herbata zielona

Powstaje z lisci nie poddanych pro-
cesowi fermentacji, suszona zaraz
po zerwaniu. Jest o wiele delikat-
niejsza od innych herbat, a najlep-
sze gatunki to genmaicha, gun-
powder, longjing, sencha.



Herbata czarna

Legenda méwi, ze herbata czarna
powstata w wyniku zamokniecia i
sfermentowania zielonej herbaty.
Jej najpopularniejszymi gatunka-
mi sg assam, yunnan, darjeeling,
ceylon.

Herbata biata

Powstaje z mtodych paczkdw, ktd-
re jeszcze nie zdazyly sie rozwinad,
zbieranych na wiosne i nastepnie
suszonych. Produkowana jest w
ograniczonych ilosciach w Chinach
i na Sri Lance. Jest to najdrozszy
rodzaj herbaty, o charakterystycz-

nym srebrnawym kolorze.
Herbata oolong

Zwana herbatg ,niedofermento-
wang” lub ,pétfermentowana”.
Powstaje ze zwiedtych lisci, wytrza-
sanych w bambusowych koszach,
liscie sg zawsze cate, nigdy nie sa
potamane ani skrecone. Produko-
wana jest w Chinach.

Herbaty aromatyzowane

Powstajg one przez mieszanie do-
datkowych aromatéw z lis¢mi her-
baty zielonej, czarnej lub oolong.

Dodaje sie do nich ptatki kwiatéw
lub owocowe esencje zapachowe.
Przyktadowe gatunki to Earl Grey i
lapsang souchong.

Herbaty prasowane

Znane sg od czaséw dynastii Tang.
Dawniej byly wytwarzane w postaci
twardych, prasowanych kulek, dzis
prasowane hydraulicznie rowniez
w ksztatcie ptytek, kostek, gniazd,

miseczek.
Sekrety zielonej herbaty...

Wsréd réznorodnych rodzajow
herbat kryje sie ta jedna, majaca
szczegdlne walory i whasciwosci -
zielona herbata.

Od co najmniej 4 tys. lat Chinczy-
cy znaja jej lecznicze wtasciwosci

i cenny sktad - zawiera wiele do-
broczynnych zwigzkéw, mineratéw

i witamin.

Fenomen zielonej herbaty polega

na tym, ze jest ona bardzo zdrowa

i ma zbawienny wptyw na wiele do-
legliwosci. Dzieki zawartym w nigj
flawonoidom czyli antyoksydan-
tom zapobiega wielu schorzeniom
uktadu krwiono$nego oraz wzmac-
nia $ciany naczyn krwiono$nych.
Wyniki badan, opublikowane w
Archives of International Medici-
ne wskazuja, ze codzienne spozy-
cie potowy filizanki srednio mocnej
herbaty zielonej zmniejsza ryzy-

ko nadci$nienia tetniczego o 50%.
Nadci$nienie tetnicze jest jedna z
najczestszych chordb serca i doty-
czg okoto 20% dorostych w wielu
krajach. Choroba ta moze powo-
dowad udar mdzgu, niewydolnosé
serca, dysfunkcje nerek oraz byé
gtéwnym czynnikiem zagrozenia
zgonem w wyniku choroby wienco-
wej. U osdb pijacych 2 i pdt filizanki
dziennie stwierdzono zmniejszenie

ryzyka nawet o 65%.

Wyjatkowosé flawonoiddw pole-
ga na ich wtasciwosciach przeciw-

utleniajacych, hamujacych rozwdj



wolnych rodnikéw oraz aktywnosé

enzyméw utleniajacych.

Ponadto, flawonoidy wykazuja tak-
ze nastepujace cechy:

odtruwajg organizm,

majg wtasciwosci przeciwzapalne,
majg wtasciwosci przeciwbakteryj-
ne i chronia przed wirusami,
dziatajg przeciwastmatycznie,

majg dziatanie antyalergiczne gdyz
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hamuja wydzielanie histaminy,
dziataja przeciwnowotworowo,
dziataja hipoglikemicznie lub hipo-
triglicerolemicznie u diabetykow,
hamuja chorobe wiencowsg,

nie powodujg owrzodzen uktadu
pokarmowego.

Pozytywne wtasciwosci zielonej
herbaty z pewnoscia ttumacza jej
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rosnaca popularnosé na rynku. Jest
napojem, ktory smakuje, ozywia,
poprawia samopoczucie i leczy. A
pod wzgledem pro zdrowotnego
efektu jaki wywiera na nasz orga-
nizm, przewyzsza nawet czerwone

wino.
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