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Badania nad terapeutycznym dzialaniem
zielonej herbaty

Historia zielonej herbaty liczy sobie tysiace lat. W tym czasie zyskala rzesze fanow
ceniacych jej smak i wlasciwosci, a jej wplyw na organizm opisywany i wykorzystywany juz
w starozytnosci stal sie przedmiotem wielu wspoétczesnych badan naukowych.

Piekne chinskie legendy przypisuja wynalezienie herbaty cesarzowi Shennong- ,,Boski Rolnik” (ok.
2737 r. p.n.e.). Wedlug ludowych podan powstatych przed wiekami cesarz ten w czasie odpoczynku
w ogrodzie przypadkowo wypija tyk wody, do ktérej niesiony wiatrem wpada lis¢ krzewu
herbacianego. Pierwsze zapiski o herbacie datuje sie na VIII w. p.n.e. Kolejne udokumentowane
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dowody na spozywanie naparu herbaty przypisuje sie okresowi za panowania Dynastii Han (206 r. p.
n. e- 220 r. n. e), jednak prawdziwy rozkwit popularnosci i co wazniejsze- wejscie w powszechny
uzytek to czasy Dynastii Tang (618-907 r. n.e.).

Z okresu tego pochodzi jedna z pierwszych i najwazniejszych ksiazek w catosci poswieconej herbacie,
procesowi jej zbierania, parzenia i dobrodziejstwom jakie niesie jej spozywanie. Autorem tego
trzytomowego dzieta pt. Chdjing jest poeta Lu Yu znany rowniez, jako Herbaciany Medrzec.
Znanych jest rowniez wiele poematéw autorstwa m.in. Lu Tong, ktéry w wierszach zapisywat swe
umitowanie do herbacianego naparu. Rownie wazne dzieto wyszto spod reki buddyjskiego mnicha
Eisai, ktéry w 1191 r. napisat Kissa Yojoki (Ksiege Herbaty), w ktorej przedstawil pozytywny wptyw
zielonej herbaty na ludzki organizm. Prawdopodobnie z tego okresu pochodzi stare chinskie
przystowie: ,Lepiej by¢ pozbawionym jedzenia przez kilka dni niz herbaty przez jeden”, ktére
najlepiej ukazuje jak wysoko byta ona ceniona.

Herbata z Chin trafita do Japonii dzieki mnichowi Dengy0 Daishi, ktory rozpoczat uprawe krzewéw
z przywiezionych z Chin nasion. Potem jej popularnos¢ zaczeta przenosic¢ sie na reszte swiata: Tybet,
Mongolie, Indie, Europe i Ameryke. W niektérych panstwach jak Chiny i Japonia proces parzenia
zyskat religijny obrzadek, niezmienny przez setki lat (wciaz jest on obecny i wazny w kulturze tych
krajow). Obecnie zielona herbata jest znana na calym swiecie, a popyt na nia wzrasta, cho¢ na
Zachodzie wciaz najpopularniejszym gatunkiem jest herbata czarna.

Zdjecie: zielona herbata,
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Teestrauch _Detail jpg#/media/File:Teestrauch Detail.jpg

Zielona herbata obejmuje najwieksza ilos¢ gatunkéw. Roznia sie one wygladem, smakiem i aromatem
naparu oraz jego jakoscig. W 2008 swiatowa produkgcja liSci herbaty wyniosta prawie 5 milionéw ton.
Obecnie rocznie na swiecie wytwarza sie srednio okoto 600 tys. ton zielonej herbaty, z czego okoto
75% pokrywa produkcja chinska, duzymi producentami sa rowniez Indie, Kenia, Sri Lanka i Turcja.
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Herbate najwyzszej klasy produkuje sie klasyczna, starozytna metoda, ktéra opiera sie na pracy
recznej, jednak wiekszos$¢ produkcji zostata zmechanizowana.

Najlepszy napar uzyskuje sie przeprowadzajac odpowiedni proces parzenia. Wedtug starozytnych
tradycji liScie zaparza sie trzykrotnie zagotowana woda w temperaturze 90 stopni Celsjusza przez 1,
5 - 2 minuty. Zgodnie z chinskim przystowiem: ,Pierwsze zaparzenie dla stuzby, drugie dla pana,
a trzecie do podlania kwiatéw” za najbardziej warto$ciowy i najsmaczniejszy uwaza sie napar
z drugiego parzenia.

Zdjecie: Suszenie herbaty,
http://www.peron4.pl/wp-content/uploads/2015/06/suszenie herbaty nepal-560x405.jpg

Jak otrzymuje sie zielona herbate?

W czym kryje sie sekret zielonej herbaty? Najwazniejszym elementem, ktéry warunkuje jej
dobroczynne wtasciwosci jest proces jej wytwarzania. Poszczegdlne gatunki herbaty- czarna,
czerwona, biala, zielona powstaja z liSci dwdch gatunkéw krzewdéw- Thea Sinensis oraz Thea
Assamica z rodzaju Camellia. To jaki rodzaj herbaty powstanie z zebranych lisci zalezy od obrébki
jakiej zostana one poddane.

Mtode liscie i paczki przeznaczone na herbate zielona nie sa poddawane fermentacji (jak przy
produkcji herbaty czerwonej czy czarnej) i wtasnie temu przypisuje sie jej dobroczynne wiasciwosci.
Tuz po zebraniu liScie wystawiane sa na powolne wiedniecie przez 2-4 godzin. Nastepnie zostaja
ogrzane na parze lub wielkich patelniach, zwiniete i doktadnie wysuszone. W produkcji zielonej
herbaty wazne jest szybkie przeprowadzenie wszystkich proceséw mozliwie najszybciej po zebraniu
lisci, a cata ich obrébka powinna trwa¢ maksymalnie 14 godzin.
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