WPLYW HERBATY NA ORGANIZM CZtOWIEKA

Drodzy Wychowankowie!

Niewatpliwym plusem zdalnej nauki, jest komfort zwigzany
z mozliwoscig ubrania swobodnego stroju, czy popijania sobie

goracej herbatki lub kawki.

W zwigzku z tym, chciatabym opowiedzie¢ Wam pokrétce o wtasciwosciach réznego
rodzaju herbat na organizm cztowieka, zeby tatwiej bylo Wam dokona¢ odpowiedniego
wyboru lub wprowadzi¢ do swojej diety nowe, herbaciane smaki.

Czesto zastanawiacie sie ktorg herbate wybrag, albo jakie w ogdle herbaty istniej3?

Réznorodnosé sSwiata herbat jest ogromna, ale wprowadzono podziat na szes¢
rodzajéw. Gtownymi kryteriami tego podziatu jest stopien utlenienia lisci, ich kolor, a takze
kolor naparu.

Tak wiec mamy nastepujace herbaty:

° _ - najstarszy rodzaj herbaty, ktéry po zaparzeniu moze miec¢ kolor od
z6ttego do zielonego. Najczesciej charakteryzuje sie delikatnym smakiem i ozywczym
aromatem.

Zielona herbata:
- dziata przeciwbakteryjnie i przeciwwirusowo, A o w v?

- pomaga w pozbyciu sie zanieczyszczen z organizmu,

- obniza poziom cholesterolu,

- zmniejsza ryzyko rozwoju nowotworu,
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- chroni zeby przed préchnica, Y

- pomaga w zmniejszeniu stresu,

- dziata przeciwwrzodowo,

- pomaga tez w problemach z oczami, warto przemywaé je zielong herbatg w czasie
zapalenia spojowek,

- nie jest zalecana w duzych ilosciach, osobom chorujgcym na anemie.



Herbata biata - jest przygotowywana z najmtodszych lisci i pgczkdw. Czesto liscie herbaty
tego gatunku pokryte sg biatym meszkiem (od tego pochodzi nazwa). Biata herbata ma
bardzo delikatny i subtelny smak i aromat. Czesto uznawana jest za najszlachetniejszg
z herbat.

Biata herbata:

- bardzo efektywnie pobudza, do tego stopnia, ze moze zastgpic¢ kawe,

- pomaga tez w skoncentrowaniu sieg,

- posiada antyoksydanty zapobiegajgce rozwojowi

- opdznia proces starzenia sie skory, \

- poprawia prace uktadu immunologicznego, czyli

komédrek nowotworowych,

zwieksza odpornos¢ organizmu.

Herbata 26ita - jest najrzadziej spotykanym rodzajem herbaty. Bogata jest

w przeciwutleniacze, a technika wytwarzania jej pozwala zachowac¢ ich jak najwiekszg
ilos¢. Jej smak jest subtelny, z wyczuwalng lekka goryczg i nutka stodyczy. Jest to bardzo
rzadka i droga herbata.

Z6tta herbata:

- pomaga chronic zeby przed préchnicg,

- fagodzi objawy zwigzane z chorobami uktadu kostnego,

- regularne picie zapobiega tamliwosci kosci,

- ma dziatanie przeciwnowotworowe,

- obniza podwyzszone cisnienie krwi oraz pomaga utrzymac

prawidtowy jego poziom, chroni serce i caty ukfad

krazenia,

- obniza poziom cholesterolu.

- najpopularniejsza w Europie. Charakterystyczny smak i aromat nadaje

jej catkowita fermentacja.

Czarna herbata:

- pobudza nasz organizm, dodaje energii,

- zwieksza koncentracje,



- przyspiesza prace zofadka,

- zmniejsza stres,

- obniza ciesnienie krwi,

- sprawia, ze zeby sg mniej narazone na préchnice,

- zmniejsza ryzyko zakrzepow,

- mocny napar moze nawet zapobiegac¢ i zmniejsza¢ ryzyko
zachorowania na nowotwory,

- oktady z czarnej herbaty zmniejszajg opuchlizne i zaczerwienienie oczu,

- Zle wptywa na organizm dziecka,

- nie zaleca sie popijania czarnej herbaty do positkdw, ze wzgledu na zawartosc¢ taniny, ktéra

powoduje gorsze wchtanianie zelaza.

. - ma bardzo specyficzny smak i zapach spowodowany fermentacjg

i lezakowaniem. Czesto prasuje sie jg w forme cegietek, dyskdéw oraz gniazd.
Czerwona herbata:
- ma wiasciwosci odchudzajace,
- przy$piesza metabolizm, —
- oczyszcza organizm i pomaga w spalaniu tkanki

ttuszczowej,

- jest moczopedna i pomaga w usunieciu toksyn z
organizmu,

- poprawia nastrdj oraz pamieé.

o [IEFEIENOO| M FINEIELIYEY — jest to herbata czesciowo utleniona, co$ pomiedzy

herbatg zielong, a czarng. Ich smak i zapach okreslany jest najczesciej jako kwiatowy,
miodowy, orzechowy.
Herbata oolong:
- pomaga w szybszym spalaniu tkanki ttuszczowej,
- pozytywnie wptywa na prace watroby,
- obniza poziom ztego cholesterolu,
- oczyszcza tetnice ze ztogdw, wspomagajgc uktad krwionosny,

- wzmachia uktad immunologiczny,



- zmniejsza ryzyko zachorowania na nowotwory,

taniny - substancje hamujgce przyswajanie zelaza,
w zwigzku z czym nie nalezy jej pi¢ podczas

positkow.

- zmniejsza ryzyko wystgpienia cukrzycy, ' \Q \

W sktadzie herbaty oolung zawarte s3g
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Pamietajcie, aby nie parzy¢ zbyt mocnej herbaty, wodwczas tatwiej

o przedawkowanie. Herbaty pite w odpowiednich ilosciach sg bardzo dobre dla naszego

zdrowia.

Na koniec dla wszystkich mito$nikéw herbat kilka ciekawostek ©
Herbata zostata po raz pierwszy odkryta w Chinach przez Shen Nunga
w 2737 roku p.n.e., ktéry uzywat jej jako antidotum na trujgce ziota,
Herbata mietowa, czy inne owocowe, to nie herbaty, to napar. Wszystkie herbaty
klasyfikowane jako herbata muszg pochodzic¢ z lisci rosliny Camellia sinensis.
Praktyka mieszania mleka z herbatg ma zwigzek z klasg spoteczng, a nie smakiem.
Filizanki z porcelany niskiej jakosci pekaty, gdy wlewano do nich gorgcg herbate, wiec
wlanie w pierwszej kolejnosci mleka dawato pewnosé, ze filizanki zostang nienaruszone.
Po wodzie herbata jest najczesciej spozywanym napojem na Ziemi.

Swiat wschodni pije herbate prawie od 5000 lat. Zachéd pije jg dopiero od 400 lat.

opracowata:

Aleksandra Kowalska



