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W herbacie moc

Przeprowadzona przez naukowcow z Kings College w Londynie badania wykazaly, ze wypijanie
trzech lub wiecej filizanek herbaty dziennie daje organizmowi tylez korzysci, co obfite picie wody.
Niektore badania wskazuja rowniez, ze dzieki obecnosci fluoru herbata wzmacnia kosci i chroni
przed plytka nazebna, a by¢ moze réwniez prochnica. Gléwnym problemem, jaki moze powodowaé
picie herbaty, jest utrudnione przyswajanie zelaza - dlatego osoby ze sktonnoscia do anemii powinny
unika¢ herbaty w potrze positkoéw. Codziennie powinniSmy wypija¢ od 1,5 do 2 litréw wody.

Herbata to wiecznie zielona roslina z rodzaju kamelia, pochodzaca z potudniowo-wschodniej Azji.
Uprawiana w wielu krajach strefy zwrotnikowej, takze poza Azja, dla paczkdw i lisci, z ktorych po
uprzednim przygotowaniu (suszenie, czasami fermentacja) przyrzadza sie napar o tej samej nazwie.
Liscie herbaty zawieraja znaczne ilosci garbnikéw katechinowych (8 do 30%). Zaliczy¢ mozemy do
nich: kwas galusow, saponiny, flawonoidy (kemferol, astragalina, kwercetyna, rutyna) oraz
najwazniejszy sktadnik tanina. Précz nich wystepuja alkaloidy purynowe: 1,2-4,5% kofeiny (teina),
0,04% teofiliny i okoto 0,05% teobrominy. Poza tym herbata zwiera: cukry, zwiazki biatkowe,
Sladowe ilosci olejku eterycznego (w ilosci do 0,1%, powstajacy w wyniku fermentacji, w nim zas
zawarty jest m.in. salicylan metylu), zwiazki zywicowe, enzymy, pektyny, glikozydy i witaminy.
ZnaleZ¢ w niej mozna réwniez karoten, witaminy B1, B2, PP, C, P oraz witamine K. Herbata posiada
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wilasciwosci bakteriobojcze i bakteriostatyczne. Pozytywnie oddziatuje na watrobe, nerki, nadnercza
i Sledzione, a takze sprzyja akumulowaniu sie witaminy C w organizmie ludzkim. Wywiera
dobroczynny wptyw na uktad oddechowy, skore, uktad naczyniowy, reguluje krazenie, normuje
cisnienie krwi, dziata wzmacniajaco na naczynia wlosowate. Dobroczynnie oddziatuje na uktad
nerwowy czlowieka. Usuwa uczucie zmeczenia, bdl gtowy, pobudza. W ostatnich latach zwraca sie
uwage na udziat herbaty w obnizeniu ilosci cholesterolu we krwi, oraz na oczyszczanie organizmu

z substancji szkodliwych, a to gtdwnie dzieki obecnosci polifenoli. Polifenole maja sprawdzone
dzialanie przeciwnowotworowe, oczyszczaja organizm ze zwigzkow rakotworczych i wzmacniajq
uktad odpornosciowych oraz wspomagaja dziatanie niektorych lekow antynowotworowych. Co wiecej,
zwalczaja one wirusy i bakterie oraz obnizaja ryzyko zawatu serca i miazdzycy.

Duzym zainteresowaniem naukowcow cieszy sie rowniez zielona herbata, ktorej sktadniki mozna
wykorzysta¢ w leczeniu stanéw zapalnych pecherza. Badacze z Uniwersytetu w Pittsburgu pod
kierownictwem dr Michael B. Cancellor, prowadzili badania na komoérkach pecherza moczowego
hodowanych w laboratorium. Poddawano je dziataniu nadtlenku wodoru, ktory jest silnym
utleniaczem zaliczanym do tzw. wolnych rodnikéw (byly to zaréwno komérki zdrowe, jak i zmienione
nowotworowo). Pod jego wptywem dochodzi do uszkodzen cennych sktadnikow komdrkowych,
$mierci komoérek oraz rozwoju stanow zapalnych w tkankach. Naukowcy zaobserwowali, ze aktywne
sktadniki zielonej herbaty, tzw. katechiny, ktére sa silnymi przeciwutleniaczami, chronia komorki
pecherza - zaréwno zdrowe, jak i te chore - przed niszczacym dziataniem nadtlenku wodoru. Do
hodowli komoérkowych dodawano na 23 godziny jedna z dwoch gtéwnych katechin - galusan
epigalokatechinu (EGCG), badz galusan epikatechiny (ECG). Obydwa zwiazki skutecznie zapobiegaty
zniszczeniu komdrek z pecherza przez nadtlenek wodoru i to w stezeniach, ktére w organizmie
mozna osiagac za posrednictwem diety.

Wsrdd wielu zaskakujacych leczniczych wtasciwosci zielonej herbaty nalezy wymienic¢ takze jej
zbawienny wptyw na meskie wtosy. Dotychczasowe badania wykazaly, ze pewne sktadniki znajdujace
sie w zielonej herbacie maja wtasciwosci przeciwdziatajace tysieniu androgenowemu. Sktadniki te
hamuja tworzenie sie hormonu DHT, ktéry jest gtdwna przyczyna nie tylko tysienia androgenowego,
ale takze schorzen prostaty, tradziku oraz wielu schorzen skory gltowy i twarzy. Badania
potwierdzaja, ze zielona herbata zawiera sktadniki, ktore blokuja enzym 5alfa-reduktaze typu I i II
zapobiegajac przez to przechodzeniu hormonu testosteron w zgubne dla mieszkéw wlosowych DHT.
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