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Zdrowotne wlasciwosci herbaty

Dzieje herbaty wplataja sie barwnie w historie spolecznego i kulturalnego rozwoju wielu
krajow. Napoj, ktory wedhug chinskiej legendy ma blisko 5 tysiecy lat, ciagle odkrywa przed
nami swoje tajemnice, czesciowo za sprawa naukowcow z wielu krajow.

Legendarne poczatki herbaty maja poczatek w Chinach w 2737
roku przed nasza erg, kiedy cesarz Szen Nung zazywal wypoczynku pod drzewem dzikiej herbaty.
Lekki wiatr stracit wtedy kilka listkow do wody, ktora spozywat. Napdj, jaki wtedy powstal, byt
wspaniale odzywczy i pokrzepiajacy i w ten wlasnie sposob zostata ,odkryta” herbata.
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Historia i rodzaje herbaty

Istnieja trzy jej rodzaje: zielona, czerwona i mieszana - ulung. Zielona, niefermentowana, spozywana
gtéwnie w Chinach, Japonii, krajach péiocnej Afryki i Srodkowego Wschodu. Stanowi okoto 20%
Swiatowej produkcji tego napoju. Czarna herbata powstaje dzieki fermentacji herbaty zielonej, a jej
powstanie zawdzieczamy wzgledom praktycznym, stuzacym konserwacji w czasie transportu
z krajow Dalekiego Wschodu do Europy. Za panowania dynastii Ming odkryto, ze liscie zielonej
herbaty poddane fermentacji na wolnym powietrzu, a nastepnie opalane - sa trwalsze. Herbata
czarna, ktora stanowi wiekszos$¢ swiatowej produkcji, spozywana jest na caltym Swiecie.

Wilasciwosci biologiczne, potencjal antyoksydacyjny, efekty kliniczne

Duze zainteresowanie herbata obserwowane ostatnio wiaze sie z odkryciem zdrowotnego wptywu
zawartych w niej, aktywnych biologicznie zwiazkéw. Nazywane sa one flawonoidami. Od dawna
wiadomo, ze flawonoidy, ktérych bogatym zrédtem sa réwniez warzywa i owoce, maja dzialanie
przeciwmiazdzycowe.

Miazdzyca i jej konsekwencje (choroba wiencowa, zawal serca, udar mézgu) jest procesem
przewleklym, a w jej powstawaniu bierze udziat wiele czynnikéw. Jednym z najistotniejszych sa
zaburzenia gospodarki ttuszczowej, ktére odkrywamy, badajac stezenie cholesterolu i jego
poszczegolnych frakcji w surowicy krwi. Zwiekszenie stezenia cholesterolu catkowitego i tzw. ztego
cholesterolu (LDL) oraz mate stezenie ,dobrego” (HDL) stanowia miare zagrozenia miazdzyca. Aby
cholesterol mdgt uszkodzi¢ naczynia, musi ulec przemianom. Biora w nich udziat tzw. wolne rodniki.
Flawonoidy unieszkodliwiaja wolne rodniki i w ten sposob moga zapobiega¢ miazdzycy. W wielu
badaniach potwierdzono te ochronne wtasciwosci flawonoidéw (antyutleniaczy) z herbaty. Okazato
sie, ze zdolnosci antyoksydacyjne herbaty, zaréwno zielonej, jak i czarnej, sa wieksze niz wpltywy
antyoksydacyjne wielu owocédw i warzyw.

Udokumentowano, ze aktywnos¢ antyoksydacyjna herbaty jest do pieciu razy wieksza niz witaminy C
i E. Dwie filizanki herbaty maja potencjal antyoksydacyjny réwny kieliszkowi czerwonego wina,
czterech jabtek czy 100 gramow truskawek. Chociaz wplywy antyoksydacyjne zielonej herbaty sa
w niektorych badaniach wieksze niz herbaty czarnej, to przyjmuje sie dzi$ powszechnie, ze potencjat
ten jest porownywalny. Niektore obserwacje pokazywaly, ze dodatek mleka do herbaty (powszechny
zwyczaj w krajach anglosaskich) niweluje jej wptywy ochronne, jednak w ostatnio opublikowanych
badaniach doswiadczalnych nie obserwowano takiego efektu.

Badania

Aktywnos$¢ antyoksydacyjna herbaty jest zwiazana z suma zwiazkéw polifenolowych w niej zawartych.
Proteggente i wsp. oceniali zawarto$¢ zwiazkéw fenolowych w 20 réznych produktach (warzywa,
owoce, herbata), potwierdzajac duza ich aktywnos¢ w herbacie czarnej i zielonej. Rechner z kolei,
badajac aktywnos$¢ antyoksydacyjng w warunkach in vitro oraz sktad zwigzkéw fenolowych
w siedmiu gatunkach czarnej herbaty, przedstawit silna dodatnia korelacje miedzy ich taczna
zawartoscia a potencjatem biologicznym (ilosSciowa metoda HPLC).

W randomizowanym badaniu Roodenburga, w ktérym poréwnywano herbate zielona, czarng, sok
pomaranczowy, witamine C oraz wode, zwiekszenie aktywnosci antyoksydacyjnej (FRAP) bylo
istotnie wyzsze po spozyciu dwoch filizanek herbaty - zaréwno czarnej, jak i zielonej, niz po dwdch
szklankach soku pomaranczowego i roztworze 120 mg witaminy C. W innych badaniach tego zespotu
zauwazono, zZe dodanie mleka do herbaty nie hamuje tego efektu (wskazywaly na to wczesniejsze
obserwacje).



Istnieja badania, ktére pokazuja inne punkty uchwytu flawonoidéw herbacianych w przeciwdziataniu
aterogenezie. Interesujace badania Duffy i wsp. pokazaly, ze zaréwno przewlekte, jak i jednorazowe
spozycie herbaty moze odwraca¢ dysfunkcje srodbtonka w mechanizmie stymulowania syntezy NO.
Gross i wsp. badali wplyw spozywania szesciu filizanek czarnej herbaty dziennie na funkcje ptytek
krwi i markery uszkodzenia wolnorodnikowego u 0séb palacych tyton. Wykazano, ze spozywanie
czarnej herbaty bylo zwiazane z istotnym zmniejszeniem w osoczu os6b palacych stezenia wolnych
F2-izoprostandéw (markery stresu oksydacyjnego) i istotnym obnizeniem agregacji plytek.
Antyzakrzepowe wtasciwosci flawonoidéw z herbaty badat takze Loktionow. Wykazatl on, ze u oséb
z allelami Apo E-E4 (znany marker genetycznie uwarunkowanego zwiekszonego ryzyka ChNS)
spozywanie herbaty powodowato obnizenie aktywnosci PAI-1. Sa tez nieduze badania, ktére pokazuja,
ze spozywanie herbaty moze korzystnie wptywa¢ na modyfikacje lipidowa - zmniejszenie stezenia
LDL i zwiekszenie HDL.

Wyniki badan doswiadczalnych przekladaja sie na wyniki badan epidemiologicznych, w ktérych
udokumentowano odwrotnag zalezno$¢ miedzy duzym spozyciem herbaty a ryzykiem ChNS.
Z pewnosciag potrzebne sa interwencyjne lub obserwacyjne badania prospektywne, aby w sposob
pelny i zgodny z aktualnymi zasadami EBM przekonac¢ sie o dobroczynnym wptywie herbaty,
zaréwno w prewencji pierwotnej, jak i wtornej. Pierwsze z tych badan opublikowano w maju 2002
roku w Circulation. Praca pochodzi z Bostonu i dotyczy obserwacji 1900 os6b po zawale serca
obserwowanych przez blisko 4 lata. Ponad 1000 os6b zakwalifikowano jako niepijace herbaty, 615
spozywato ponizej 14 filizanek tygodniowo, 266 zas - powyzej 14 filizanek na tydzien.
Standaryzowane wskazniki umieralnosci byly istotnie statystycznie nizsze w grupie pijacych zaréwno
umiarkowane, jak i duze ilosci herbaty. Obserwowano redukcje ryzyka zgonu o 31% w grupie
umiarkowanej i 0 39% w grupie pijacych duze ilosci herbaty. Jest to pierwsze tego typu badanie,
pokazuje ono droge dalszych dociekan naukowych nad napojem znanym od tysiacleci.

Zrédto: http:/dieta.mp.pl
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