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Podziekowania

Wyrazy podziekowania kieruje do redaktor prowadzacej Amy
Glaser oraz gremium redakcyjnego. Ich liczne komentarze i suge-
stie pozwolily niniejszej ksigzce nada¢ ostateczny ksztalt.
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Wprowadzenie

W ksiazce tej autorka ukazuje, w jaki sposob herbata oraz napary
moga uleczy¢ Twoje ciato. Opisuje réwniez sposoby picia herbaty
oraz naparéw w celach profilaktycznych. Niniejszy tekst skupia sie
przede wszystkim na terapeutycznych wartoéciach tych napojow.
W publikacji znajdziesz aktualne dane o réznych rodzajach herbat
oraz ich wlasciwosciach zdrowotnych, a takze opisy klas i popular-
nych gatunkéw. Wyrdzniono réwniez dolegliwosci oraz herbaty,
ktore pomagaja je usunaé. Uwzgledniono takze informacje na
temat przygotowania, mieszanek, konsumpcji oraz sporzadzania
naparéw zdrowotnych. Ci, ktérzy chca uprawiaé wiasne ziola, aby
parzy¢ herbaty, takze znajda tu cenne wskazéwki. W Dodatku za-
mieszczono przykladowe przepisy. Stowniczek terminéw oraz bi-
bliografia, z ktérej pochodza cytaty dotyczace badan naukowych,
znajduja sie na koncu ksiagzki.

Niniejsza ksiazka to podrecznik dla tych, ktérzy chcieliby do-
wiedzie¢ sie czego$ wiecej na temat uzdrawiajacej mocy tkwiacej
w herbacie. Niestety, ani herbata, ani napary to nie panaceum na
kazda dolegliwos¢ — to tylko suplementy, ktére warto spozywac
dla przyjemnosci i w celu poprawy zdrowia. Mozna po nie siega¢,
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Uzdrawiajgca moc herbaty

gdy standardowe leki wywoluja zbyt wiele skutkéw ubocznych.
Medycyna tradycyjna jest bardzo inwazyjna, jej zadaniem jest
wykorzenienie choroby, herbaty oraz inne preparaty roslinne
oddzialuja na organizm w tagodny sposob. Pobudzajg naturalny
system obronny organizmu i $wietnie sprawdzaja si¢ jako srodek
zapobiegawczy lub lek na lekkie i chroniczne dolegliwosci typu
przezigbienie, bol glowy, niestrawnos¢.

Z tego tez wzgledu informacje znajdujace sie w tej ksiazce nie
zastapia profesjonalnej porady lekarskiej. To jedynie przewodnik
dla tych, ktérzy chca zajac si¢ alternatywnymi metodami leczenia.
Jesli cierpisz na jakakolwiek chorobe, szukaj porady u specjalisty.
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Rozdzial drugi @

Czarna herbata

W niniejszym rozdziale skupiam si¢ na czarnej herbacie, wymieniam
jej popularne odmiany i opisuje, jak wpltywaja na zdrowie. Czarna
herbata wyrdznia sie wieloma wlasciwo$ciami zdrowotnymi. Moze
stymulowa¢ komoérki nerwowe moézgu do wytwarzania konkretnej
proteiny, ktora opdznia rozw6j demencji i choroby Alzheimera, po-
prawia¢ pamiec i koncentracje. Oprocz tego czarna herbata zawiera
takze flawonoidy — antyoksydanty, ktére zmniejszaja prawdopodo-
biefistwo zachorowania na raka przetyku. Przydatne badanie nad
flawonoidami w czarnej herbacie przeprowadzili: C. Cabrera, R.
Gimenez i M. C. Lopez. Artykut na ten temat ukazal si¢ pdzniej na
tamach czasopisma Journal of Agriculture and Food Chemistry.

Oto inne sprawdzone wlasciwosci zdrowotne, ktore wiaza sie
ze spozywaniem czarnej herbaty. W tym rozdziale, po kazdej wy-
mienionej korzysci zdrowotnej, jaka dostarcza nam picie herbaty,
podane sg zrédla, z ktorych zaczerpnigto informacje. Pelna lista
zrédel znajduje sie w bibliografii na koncu ksiazki.

« Zwigksza uwage — czarna herbata zawiera kofeing i inng sub-
stancje stymulujaca, teofiline, przyspiesza rytm serca, dlatego
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Uzdrawiajgca moc herbaty 8%
osoba pijaca ja jest bardziej uwazna. (E. A. de Bruin, J. J. Row-
son, L. Van Buren, J. A. Rycroft, Appetite).

« Zmniejsza ryzyko wystapienia cukrzycy — (A. Beresniak,
G. Duru, G. Berger, D. Bremond-Gignac, BMJ Open).

« Zapobiega niedroznosci tetnic - (J. A. Vinson, K. Teufel, N.
Wu, Journal of Agriculture and Food Chemistry).

+ Zmniejsza ryzyko wystgpienia kamieni nerkowych - (G. C.
Curhan, W. C. Willett, E. E. Speozer. K. K. Stamfer. Annals of
Internal Medicine).

«  Przyspieszametabolizm, utatwiajac utrate wagi — (B. G. Pollock,
M. Wylie, J. A. Stack et al, Journal of Clinical Pharmacology).

« Podnosi ci$nienie krwi — dla tych, ktorzy maja zbyt niskie
cis$nienie.

+  Chroni przed zachorowaniem na raka prostaty — (L. Jian, A.
H. Lee, C. W. Bins, Asian Pacific Journal of Clinical Nutrition).

«  Chroni przed osteoporoza — (O. Johnell, B. L. Gullberg, J. A.
Kanis, Journal of Bone Mineral Research).

«  Pomaga lagodzi¢ symptomy choroby Parkinsona — (H. Chec-
koway, K. Powers, T. Smith-Weller, et al., American Journal of
Epidemiology).

+  Chroni przed zachorowaniem na raka ptuc — (N. Tang, Y. Wu.
B; Zhou, B. Wang, R. Yu, Lung Cancer).

Pomaga obnizy¢ poziom cholesterolu LDL - (J. M. Davoes. .
T.Judd, D. . Bieretal, Journal of Nutrition).

+ Chroni przed nowotworem jajnikéw - (B. Zhou, Yang L.,
Wang L. i in., American Journal of Obstetrics and Gynecology).

Cho¢ nie wspomniano o tym powyzej, to warto doda¢, ze
herbata — ze wzgledu na obecnos¢ teofiliny oraz substancji czyn-
nych pochodzenia roslinnego — wykazuje si¢ réwniez dzialaniem
uspokajajacym.
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~ Czarna herbata

Czarna herbata i leczenie kolorami

Poniewaz niektére czarne herbaty w filizance przybieraja kolor
mahoniowoczerwony, stad w trakcie leczenia kolorami czasami ko-
jarzy sie je z takim wlasnie odcieniem. Kolor czerwony symbolizuje
energie, entuzjazm, dobre zdrowie, sile fizyczna, site woli, odwage,
moc, wojne, milo$¢, pasje i meskos¢. Odcienie kazdego koloru
odpowiadaja za subtelne zmiany w rodzaju energii, ktérymi jest na-
sycona herbata. Pij herbaty o barwie czerwonej, aby wzmocni¢ or-
ganizm po chorobie i ulzy¢ psychice, ktéra zostata obciazona przez
chorobe. Kilka ziotowych herbat réwniez ma charakterystyczny
kolor czerwony, np. rooibos, honeybush, hibiskus, rosehip.

Inne czarne herbaty moga w filizance przybiera¢ kolor pomaran-
czowy. Herbaty o pomaraficzowym odcieniu oczyszczaja i pobu-
dzaja umyst. Niekt6rzy uwazaja, ze pomagaja wywolywa¢ parapsy-
chiczne wizje. Potrafig natadowa¢ akumulator lewej pétkuli mézgu,
poprawiaja samokontrole i stymuluja sile woli oraz zwigkszaja
zdolnosci adaptacyjne. Pomagaja takze zachowac¢ jasno$¢ umystu.
Tego rodzaju napary moga motywowa¢ do dzialania i osiggniecia
sukcesu. Znakomicie smakujaca pomaranczowa Pekoe, mimo iz
swa nazwe wzigta od Royal House of Holland, a nie od swojego ko-
loru, jest tego klasycznym przyktadem. Do terapii kolorami wyko-
rzystuje si¢ rowniez ziolowe herbaty, np. herbate z pomaraniczowej
odmiany nagietka lekarskiego.

Kofeina, tanina i czarna herbata

Picie herbaty, a zwlaszcza czarnej herbaty, moze réwniez wywo-
lywa¢ negatywne skutki, a nawet szkodzi¢. Spozywanie czarnej
herbaty moze doprowadzi¢ do nasilenia si¢ mastopatii, jesli kto$
juz na nig cierpi, a osoby majace tendencje do tradziku, szczegdlnie
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nastolatki, po wypiciu czarnej herbaty moga doswiadczy¢ wzmozo-
nego wysypu. Jesli jeste$ wrazliwy na kofeine, czarna herbata moze
wywola¢ biegunke i drgawki. Jezeli masz wyjatkowo niski, poziom
potasu w surowicy nie powinienes$ pi¢ zadnej herbaty.

Oproécz wyzej wymienionych potencjalnych probleméw, pod
uwage nalezy réwniez wzig¢ zawarto$¢ kofeiny w herbacie, a tak sie
sktada, Ze czarna herbata ma jej najwiecej. Kofeina obecna w czarnej
herbacie moze przyspieszy¢ rytm bicia serca i podnie$¢ ciénienie
krwi. Jest to dzialanie pozadane, jesli chcesz zachowa¢ czujnoé¢ i kon-
centracje lub jesli masz niskie ci$nienie krwi, ale moze by¢ szkodliwe
dla 0séb z chorobg wiericowg lub wysokim ci$nieniem krwi. Inne
efekty uboczne picia czarnej herbaty to: leki, bole glowy, zbyt czeste
oddawanie moczu, bezsenno$¢, nieregularny rytm serca, nudnosci
i wymioty, nerwowos¢, niepokéj, dzwonienie w uszach, drgawki.
Artykut na ten temat znajdziesz miedzy innymi w czasopismie Mole-
cular Aspects of Medicine.

Prawde méwiac, polkilograma suszonej, czarnej herbaty zawiera
dwa razy wiecej kofeiny niz pot kilograma kawy. Niemniej jednak
z tego pol kilograma mozna zaparzy¢ okolo dwiescie filizanek
wzglednie mocnej herbaty w poréwnaniu do okoto czterdziestu
filizanek kawy, co pokazuje, ze stezenie kofeiny w kawie, ktéra pi-
jesz, jest znacznie wigksze niz w herbacie. Z bazy danych USDA
National Nutrient Database for Standard Reference pochodzi ze-
stawienie, ktére podaje ilo$¢ kofeiny obecnej w réznych rodzajach
parzonej herbaty:

 Biala herbata, 225 gram — 15 mg

« Zielona herbata, 225 gram — 20 mg

«  Herbata oolong (ulung), 225 gram — 30 mg
« Czarna herbata, 225 gram - 48 mg

« Czarnakawa, 225 gram — 135-140 mg
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Wycigg z migdatdw

Ten apetyczny orzech z drzewa o rézowych kwiatach jest znany
w kregach kulinarnych. Od $redniowiecza stodkie migdaly, czesto
gotowane na mleku, dodawaly zupom i sosom wspaniatego sma-
ku. Orzech pelny jest protein, witamin i mineraléw, jednak proces
ekstrakcji eliminuje wszystkie skladniki, pozostawiajac jedynie
smak. Wyciag z migdatéw nadaje wyrazng owocowa nute goracej
czekoladzie po meksykansku, a wiec stanowi takze wspanialy do-
datek do czekoladowej herbaty opisywanej wczesniej. Jesli chcesz
skorzysta¢ z wlasciwosci zdrowotnych migdala, dodawaj do herba-
ty kawatki orzecha.

Stosuj wylacznie ekstrakt ze slodkiego olejku migdatowego;
gorzki olejek migdalowy zawiera kwas cyjanowodorowy — wysoce
lotna i $miertelna trucizne. Migdatowy dodatek smakowy znajdu-
jacy sie na potkach w supermarkecie jest zupelnie bezpieczny. Naj-
lepiej, jesli kupisz sobie organiczny ekstrakt, ktéry mozna dosta¢
w wigkszo$ci warzywniakéw ze zdrowg zywno$cia. Pamietaj tylko,
aby nie stosowa¢ surowych migdatéw do przyrzadzania migdato-
wych dodatkéw smakowych. Firma Frontier Cooperative Herbs
robi pyszny organiczny ekstrakt z migdaléw, ktéry mozna zakupi¢
w calej sieci sklepéw na terenie Standéw Zjednoczonych.

W naturopatii uwaza sie, ze migdaly sprzyjaja budowaniu har-
monii i stabilno$ci w Zyciu i zwigzkach.

Wycigg z wanilii

Strak (zwany laska) tego pnacego sie, zielono-zéltego storczyka,
wystepujacego naturalnie w Meksyku i Ameryce Srodkowej, do-
daje stodkosci réznego rodzaju potrawom, na przyklad ciastkom,
tortom, sosom angielskim, cukrom, a takze likierom. Jest droga,
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ale paleczke wanilii — po umyciu i osuszeniu — mozna uzywac do
gotowania wielokrotnie.

Wyciag z wanilii przyspiesza krazenie krwi i likwiduje wszelkie
niedyspozycje, ktore redukuja rezerwy energii organizmu, jak
przedluzajaca sie niezbyt wysoka goraczka lub ospate dzialanie
ukfadu pokarmowego. Od czaséw Majoéw wyciag z wanilii wy-
stawiano réwniez jako afrodyzjak, ale nie istnieja zadne naukowe
dowody, ktoére moglyby to potwierdzi¢. Sprawdzono natomiast,
ze skladniki chemiczne wanilii maja dzialanie uspokajajace.
Mozna ja dodawa¢ do herbat w celu u$mierzenia emocjonalnej
traumy i uspokojenia umystu. Naturopaci zalecaja stosowanie
tej silnej esencji do pobudzenia umystu, intuicji, dodawania od-
wagi, inspiracji, wyrabiania w sobie cierpliwosci i do rozwijania
zdolno$ci organizacyjnych. Laska wanilii zawiera réwniez pewne
witaminy z grupy B, ktore reguluja metabolizm i dzialanie uktadu
nerwowego.

Obecne sa w niej rowniez $ladowe iloéci réznych mineratéw,
mianowicie potas, miedZ i mangan. Badanie przeprowadzone
przez Central Food Technological Institute w Mysore w Indiach
pokazalo, ze antyoksydanty obecne w wanilii zmniejszaja namna-
zanie si¢ wolnych rodnikéw. Ekstrakt pomaga réwniez regulowac
cykl menstruacyjny. Zapach wanilii w herbacie moze tez poméc
przy zrzucaniu wagi, poniewaz ma stodki, wypelniajacy smak.
Najwygodniejszy sposéb stosowania wanilii w herbacie, to po pro-
stu dodanie do niej kilku kropel ekstraktu. Ekstrakt sporzadza si¢
poprzez gotowanie laski wanilii w wodzie z alkoholem. Cho¢ kilka
firm produkuje ekstrakt bez uzycia alkoholu. W efekcie powstaje
skoncentrowany waniliowy smak.

Wanilia Iaczy si¢ najlepiej z czarng herbata. Smak i zapach row-
niez mieszaja si¢ wy$mienicie z ekstraktem z migdatu, boréwka,
gozdzikiem, zurawing, miodem, miodokrzewem i granatem.
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Cho¢ wanili¢ uwaza sie za produkt bezpieczny, to musisz by¢
ostrozny, kupujac czysty ekstrakt z laski wanilii. Poniewaz jest on
bardzo drogi (tylko ekstrakt z szafranu kosztuje wiecej), niektére
firmy czysty ekstrakt z wanilii rozcieniczajq taniszymi ekstraktami.
Co gorsza, niektoére, cho¢ nie wszystkie, meksykanskie ekstrakty
z wanilii s3 robione z mieszanki wanilii z kumaryng. Kumaryna,
ktora pachnie identycznie jak wanilia, jest trujaca. Urzad Kontroli
Lekoéw i Zywno$ci w latach pie¢dziesigtych ubieglego wieku zaka-
zal stosowania jej w produktach spozywczych.

Kolejna cze$¢ tego rozdziatu skupia si¢ na korzysciach zdrowot-
nych wynikajacych z picia herbat przyrzadzonych z trzech wyjat-
kowo popularnych roglin: rooibos (czerwonokrzew), honeybush
(miodokrzew) i gingko (mitorzab dwuklapowy).

Czerwonokrzew i miodokrzew

Ziolowe herbaty z czerwonokrzewu i miodokrzewu czesto uwaza
sie za identyczne, poniewaz pochodzg z tego samego zakatka $wia-
ta. Rzeczywiscie oba krzewy w filizance herbaty przybierajq czer-
wong barwe i odznaczaja si¢ wieloma podobnymi wlasciwos$ciami
zdrowotnymi. Niemniej sa to dwie rézne roéliny.

Czerwonokrzew

Czerwonokrzew, dwumetrowy krzew rosnacy wylacznie w ska-
listych gorach Cedarberg w Afryce Poludniowej, 175 kilometrow
na p6inoc od Kapsztadu. Holenderscy osadnicy poznali te herbate
dzieki rdzennej ludnosci. Nauczyli sig, jak ja przetwarzaé, czyli
podobnie jak czarng herbate. Liscie najpierw siekano, potem tu-
czono, zgarniano i pozostawiano w kopczykach na goracym afry-
kanskim storicu, aby ulegly utlenieniu i wysuszeniu. Holendrzy
zakochali si¢ w lekko slodkim, przypominajacym tyton smaku
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przetworzonych lisci i ich bogatej, mahoniowej barwie. Oszcze-
dzajacy na drobiazgach Holendrzy szybko zauwazyli, Ze herbata
rooibos kosztuje niewiele w poréwnaniu do importowanej drogiej
herbaty.

Cho¢ludzie wiedzieli o istnieniu tego rodzaju herbaty, to zanim jej
uprawa nie zostata skomercjalizowana w latach trzydziestych ubie-
glego wieku, poza Afryka Poludniows ci¢zko bylo ja naby¢. Jednak
dopiero wlatach osiemdziesiatych, gdy $wiatlo dzienne ujrzaly wcze-
$niejsze badania nad leczniczymi warto$ciami lisci, herbata rooibos
przyciagneta uwage opinii publicznej. Poniewaz Japonczycy wierzyli,
ze ten ziolowy napar opdznia procesy starzenia, im wlasnie $wiat
zawdziecza popularyzacje tego napoju. Wszystko, co daje nadzieje,
ze bedziemy sie wolniej starze¢, odbija si¢ szerokim echem w amery-
kaniskim spoteczenstwie, ktore hotduje kultowi mtodosci.

Badania pokazaly, ze rooibos jest jedynym znanym zrédlem
aspalatyny — antyoksydantu, ktéry ma zdolno$¢ odwrdcenia
postepujacego nowotworu skéry i innych choréb dermatologicz-
nych. (Zrédto: Nutrition Research, 2008 rok, 28 pazdziernika). Ta
substancja chemiczna jest réwniez odpowiedzialna za leczenie
choréb alergicznych oraz dolegliwosci zwiazanych z ukladem od-
dechowym i trawiennym. Pomaga réwniez osobom z problemami
cukrzycowymi i chorobami serca. Rooibos zawiera duze stezenie
witaminy C, wapnia, cynku i kwasu alfa-hydroksylowego, ktory sty-
muluje porost wloséw i odnowe komorek skory. Niektorzy lekarze
maja nadzieje, ze roéline te bedzie mozna wykorzystywa¢ réwniez
do leczenia wirusa HIV, ale aby by¢ tego pewnym, trzeba najpierw
przeprowadzi¢ wiecej badan.

Miodokrzew i czerwokrzew sa ze soba zwiazane jeszcze z innego
powodu, poza tymi przedstawionymi powyzej. Przyrzadzane jako
mieszanka w naparze, przynajmniej u myszy, catkowicie likwiduja
rakowe guzy skory i chronig przed nawrotem choroby.
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Swdj ciemnoczerwony kolor rooibos zawdzigcza w pelni utle-
nionym li§ciom. Jesli natomiast suszy sie je szybko, nie pozwalajac,
aby nastapila oksydacja, jak w przypadku zielonej herbaty, liscie
pozostaja zielone. Jednak wtedy réznica w smaku jest bardzo
wyczuwalna, poniewaz jej stodko$¢, w przewazajacej mierze, po-
chodzi z utleniania. Aby sttumi¢ bardziej gorzkawy smak zielonej
rooibos, komercyjne firmy produkujace herbate w torebkach cze-
sto mieszaja ja z jagodami, karmelem, mango lub mieta.

Miodokrzew

Miodokrzew to gatunek krzewu réwniez wystepujacy natu-
ralnie w Afryce Poludniowej. Rosnie wzdluz wybrzeza w rejonie
polozonym na poludnie od gor Cedarberg. Niektére gatunki
rosng w gorach, ale inne zbierane sa na mokrych potudniowych
zboczach, bagnistych obszarach i w korytach strumieni przybrzez-
nych goér. Miodokrzewu sie nie uprawia, a wiec zbiory pocho-
dza z naturalnie rosnacych roslin. Z tego powodu sa one réznej
jakosci. Niektorzy entuzjadci utrzymuja, ze ta prosta, organiczna
metoda zbioréw, wzbogaca herbate w wartosci lecznicze — inni sa
nastawieni sceptycznie.

Podczas gdy napary z czerwonokrzewu powstaja wylacznie z li-
$ci, to do sporzadzania herbat z miodokrzewu wykorzystuje sie
cudowne z6lte kwiaty, stodko pachnace lidcie i delikatniejsze tody-
gi. Najlepszej jakosci material roénie na mlodych krzewach. Wiele
krzew6w jest mocno przycinanych tak, aby w kolejnym sezonie
mozna byla zrywa¢é mlodsze pedy. Zbiory z pojedynczego krzewu
odbywaja sie co 2-3 lata.

Organiczny material fermentuje albo w tradycyjny sposéb, czyli
w kopczykach, albo w piekarniku nastawionym na niska tempera-
ture. W wyniku tego procesu zielony kolor materialu zmienia sie
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w ciemnobrazowy i wydaje stodki, przypominajacy miéd zapach.
Oksydacja w piekarniku sprawia, ze powstaje bardziej znormali-
zowany produkt, jednak material wysuszony w ten sposéb nie jest
tak atrakcyjny jak wtedy, gdy stosuje sie¢ metode tradycyjna. Po
fermentacji herbata jest suszona i gotowa do picia.

Herbata z miodokrzewu, tak samo jak z czerwonokrzewu, nie
zawiera kofeiny ani pestycydéw; ma réwniez niska zawarto$¢ ta-
niny. Napar ziolowy bogaty jest w mineraly: wapn, miedz, zelazo,
magnez, mangan, potas, séd i cynk. Zawiera réwniez znaczne ilosci
substancji chemicznej o nazwie pinitol, ktéra dziata wykrztusnie,
pomagajac pozby¢ sie sluzu z ukladu oddechowego.

Miodokrzew pelen jest flawonéw; izoflawonéw i ksantyn — anty-
oksydantéw, ktore zwalczaja wirusy, grzyby i mikroby wdzierajace
si¢ do organizmu. Herbata z miodokrzewu jest stosowana w zabu-
rzeniach zoladkowo-jelitowych, wzmacnia uklad odpornosciowy,
tagodzi reakcje alergiczne, zwalcza wolne rodniki, zmniejsza ryzy-
ko wystapienia osteoporozy, raka piersi, macicy i prostaty, obniza
poziom cholesterolu i reguluje cykl menstruacyjny. Obecnie trwa-
ja badania w celu ustalenia, czy roélina potrafi hamowa¢ nagroma-
dzanie sie tkanki tluszczowej w organizmie i niszczy¢ istniejace
juz komoérki tluszczowe. (Zrédlo: artykut opublikowany w cza-
sopismie Phytomedicine; autorzy: D. Zulfagar, J. Louw, C. Muller
i inni). Jesli okaze sig, ze to prawda, to miodokrzew zyska sobie
stawe cudownego suplementu ulatwiajacego odchudzanie.

Aby z herbaty wydoby¢ jak najwiecej wartosci terapeutycznych,
najlepiej mieszac ja z li§¢mi czerwonokrzewu. Ma to sens z tego
wzgledu, ze obie rosliny sa dobrymi sasiadami. Zreszta, obie
herbaty smakuja lepiej razem. Miodokrzew jest slodszy i bogat-
szy w smaku, smak ten okregla si¢ jako co$ pomiedzy goracym
dzemem morelowym, suszonym owocem a miodem.

95
)

.

g



4

Uzdrawiajgca moc herbaty <<
I y <\>\Q

Mitorzgb dwuklapowy

Gingko — czasami pisany ,ginkgo” lub ,ginko”, znany takze jako
Gingko biloba — to drzewo. Milorzab czesto okresla sie mianem
yzywej skamieliny”, poniewaz to najstarszy istniejacy gatunek
drzewa, ktoéry pamieta jeszcze czasy dinozauréw. Pojedynczy okaz
moze rosna¢ do 36 metréw wysokosci i zy¢ tysiace lat. Cho¢ jest
to drzewo wystepujace naturalnie na terenie Chin, gingko — jako
roslina ozdobna — sadzona jest na calym $wiecie. Liscie gingko sa
wykorzystywane w ziololecznictwie. Skladaja si¢ z dwdch platow
i ksztaltem przypominaja wachlarz. Drzewo to nazywa si¢ takze
milorzebem japonskim.

Cho¢ milorzab jest w ziololecznictwie na Zachodzie wzglednie
nowym lekarstwem, to w medycynie chinskiej jest wykorzysty-
wany od dwoch tysiecy lat jako lek na wielorakie dolegliwosci,
tj.: zawroty glowy, béle glowy, zmeczenie wywolane choroba wy-
soko$ciowg oraz na utrate pamieci u 0séb starszych. Poniewaz na-
ukowecy interesuja sie ta rosling jako potencjalnym lekarstwem na
Alzheimera i inne zaburzenia funkcji poznawczych, gingko szybko
trafil na szczyt listy najlepiej sprzedajacych sie suplementéw zio-
lowych. Badanie przeprowadzone na Uniwesytecie Medycznym
w Maryland i opublikowane w Cochrane Database Systems Review
udowodnilo m.in., ze herbata z milorzebu wplywa na poprawe
funkcji poznawczych i zapobiega postepujacej demencji, bedacej
rezultatem miazdzycowej choroby ukladu sercowo-naczyniowego.

Jego przeciwkrzepliwe wlasciwosci pomagaja przy proble-
mach z krazeniem, gléwnie bélem ndg i utrzymaniem droznosci
tetnic. To dzialanie z kolei, pomaga tagodzi¢ symptomy zespolu
napiecia przedmiesiagczkowego oraz zapobiega chorobom oczu
pojawiajacym sie z wiekiem, jak: za¢ma, jaskra, czy zwyrodnienie
plamki z6ltej. Obecnie trwaja badania majace na celu sprawdzenie
efektywnosci mitorzebu w leczeniu szuméw w uszach, depres;ji,
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Jak przygotowac¢ pojedynczq filizanke herbaty

We wspolczesnych zachodnich spoleczenstwach wigkszos¢ ludzi
nie ma czasu, aby przygotowac dzban herbaty i rozkoszowa¢ sie
jej smakiem w wolnym czasie. Wolg zaparzy¢ sobie jedna filizanke
herbaty albo raczej kubek herbaty. Ponizej opisuje, w jaki sposob
przygotowac sobie wy$mienita herbate.

Niektorzy mistrzowie herbaty méwia, ze woda nigdy nie po-
winna osiaga¢ pelnego wrzenia. Nalezy podgrzewac ja do czasu, az
pojawia si¢ pierwsze babelki, a jesli przez niedopatrzenie zacznie
wrzed, to nim zalejesz nig liscie, poczekaj minute, aby troche sie
schiodzita. Inaczej mozesz przypali¢ listki, a wtedy twoj napar be-
dzie mial niewyrazny smak. Sa tez tacy, ktorzy twierdza, ze woda
w czajniczku powinna si¢ lekko zagotowa¢, zwlaszcza jesli chcesz
zaparzy¢ mocniejsza herbate pu-erh lub czarna. Na koncu tego
podrozdziatu znajduje si¢ tabelka, z ktérej dowiesz sig, jaka powin-
na by¢ temperatura wody i czas parzenia dla réznych herbat. Osta-
tecznie wszystko sprowadza si¢ do indywidualnych upodobari.

Niektorzy mistrzowie herbaty, oprocz tego, ze nie zgadzaja
si¢ ze sobg co do temperatury wody i czasu parzenia, to jeszcze
maja odmienne zdanie, jesli chodzi o sposéb zalewania herbaty.
Wiekszo$¢ z nich méwi, ze wode nalezy la¢ bezpoérednio na liscie.
Przestrzegaja przed wrzucaniem lisci do filizanki juz wypelnionej
goraca woda, poniewaz wtedy beda one ptywaé po powierzchni
i nie zaparza sie tak, jak trzeba. Jednak kilku zaleca co$ zupelnie
przeciwnego, ich zdaniem najpierw nalezy wla¢ goraca wode do
naczynia, a potem umieszcza¢ w niej torebke z herbata badz wrzu-
ca¢ liscie.

Tak samo niejasne jest, jak dlugo nalezy parzy¢ herbate. Aby
rozwiktac te zagadke, najlepiej po prostu spojrze¢ na instrukcje na
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opakowaniu. Jezeli jej tam nie ma, to zapytaj o to znajacego si¢ na
rzeczy sprzedawce w sklepie, w ktorym zakupile$ herbate. A jesli
ito nie zadziala, rzu¢ okiem na tabelke, ktéra sporzadzono na pod-
stawie roznych zrodel.

Na kazda filizanke herbaty lub filizanke herbaty ziolowej, stosuj
pot tyzeczki suszonych lidci lub jedna plaska lyzeczke $wiezych
lisci. Jesli liscie s stosunkowo duze, jak w niektérych herbatach
pelnoliéciastych, bierz kopiasta lyzeczke. Nim wlejesz herbate
do filizanki badz kubka, najpierw je rozgrzej, wlewajac goraca
wodeg, a potem je osusz. Te samg procedure stosuj w przypadku
czajniczka.

Zalecane temperatury wody oraz czas parzenia

Rodzaj  Ilos¢ herbaty = Temperatura )
Czas parzenia

herbaty na filizanke wody
Biata 1 tyzeczka 80-85°C  1-2 minuty lub 7-9 minut
Zolta 11lyzeczka 90°C 1-2 minuty lub 3 minuty
1-2 minuty, 2,5-3 minut
Zielona 1 tyzeczka 65-80°C PR, £575 TR

lub 3-4 minuty

2-4 minuty lub 3 minuty

Ool 15 tyzeczki 86-90°C
oorg alytect ? lub 3-6 minut

Czarna Valyzeczki 96 1lub 100°C 3-S5 minut
Pu-erh Y3 tyzeczki 96°C 3-4 minuty lub 5-8 minut

Niektorzy ludzie narzekaja, ze zielona herbata ma gorzki smak.
Wynika to z nieumiejetnego parzenia. Bez watpienia zielona
herbata moze by¢ niczym primadonna, ale kiedy odpowiednio
sie ja parzy, nabiera trawiastego, lekko stodkiego smaku, mieknie
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na jezyku i jest nie tylko smaczna, ale tez zachowuje wlasciwosci
zdrowotne. Eksperymentuj, zakrywajac najpierw filizanke, a po-
tem parzac przez polowe zalecanego czasu. Kosztuj herbate i parz
ja tak dlugo, az smak bedzie ci odpowiadal.

Parzenie lodowej herbaty

Aby zrobi¢ lodowq herbate, przygotuj dwa razy mocniejszy napar,
positkujac si¢ powyzsza tabelka. Napar powinien by¢ dwa razy
mocniejszy, poniewaz herbata zostanie rozrzedzona przez16d. Od-
cedz lidcie i schlodz herbate do temperatury pokojowej. Nastepnie
wlej ja do szklanek wypelnionych kostkami lodu i podawaj. Galaz-
ka miety, lawenda, melisa lub plasterek cytryny — stanowia fadne
przybranie i dodaja orzezwiajacego smaku. Kostki lodu, tak samo
jak herbata, powinny by¢ zrobione z czystej, przefiltrowanej wody
z kranu.

Herbata w torebkach

Z historii herbaty dowiadujemy sie, ze torebka herbaciana zostata
wymyslona w 1908 roku przez handlarza herbata, Williama Sul-
livana. Aby sprzeda¢ wiecej herbaty, zaczat pakowa¢ ja w male,
jedwabne torebki. Zony bogatych mieszczan byly tak oczarowane
matymi torebeczkami, ze domagaly sie, aby wszystkie zaméwienia
na herbate przychodzily w takiej formie. Nawet dzis niektdre firmy
produkujace herbate, na przyklad Mighty Leaf, pakuja ja w male,
jedwabne woreczki.

Nikt naprawde nie wie, kto pierwszy wypelniong roélinami to-
rebeczke wrzucit do goracej wody i wypit to, co z niej powstalo,
ale wielu te zastuge przypisuje sobie. Na przyktad pewna legenda
mowi, ze Czipewejowie, pierwsi wymyslili torebeczki herbaty.
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Umieszczali ziola na bardzo cienkich kawalkach kory, przywiazy-
wali je do nich, a potem zanurzali w gotujacej sie wodzie.

W Wielkiej Brytanii herbata w torebkach zyskata sobie popu-
larno$¢ po drugiej wojnie $wiatowej. Przed wojna Brytyjczycy
parzyli rolowane luzem liscie herbaty. Po wojnie producenci kawy
wprowadzili na rynek kawe rozpuszczalna, aby konsumenci mogli
szybko przygotowa¢ sobie napdj. Przemyst herbaciany odpowie-
dzial na wyzwanie przemystu kawowego. Aby wyprodukowa¢
herbate granulowana, ktéra zaparzalaby si¢ réwnie szybko jak
kawa, zamiast watkéw zaczeto uzywaé maszyn CTC (cut - tnij,
tear — rozrywaj, curl — zwijaj). Bez wzgledu na to, co czuja purysci
herbaciani, dzi$ zaréwno w Wielkiej Brytanii, jak i USA jest ona
sprzedawana przede wszystkim w torebkach.

Najmniejsze listki i najdrobniej potamane kawatki bedace po-
zostalo$ciami procesu produkeji nazywa sie mialem i pylem. Cho¢
termin ,pyl” moze brzmie¢ malo apetycznie, to z pewnoscig pro-
ducenci nie zbieraja pylu z podlogi w fabryce i nie wrzucaja go do
torebek. Wiele tych matych listkéw moze mie¢ bardzo dobry smak.
W istocie to herbata, ktdra, by¢ moze, znasz najlepiej, poniewaz
mial i pyl jest zazwyczaj zarezerwowany dla herbat w torebkach.
Niektorzy wola herbate w torebkach, poniewaz parzy si¢ szybko
bez zbednego zamieszania i ma orzezwiajacy smak. Niemniej jed-
nak, poniewaz do robienia herbaty w torebkach stosuje si¢ metode
CTC, pewne wlasciwosci zdrowotne ulegaja zatraceniu.

Aby zaparzy¢ herbate w torebce, zalej torebke goraca woda i po-
zostaw na dwie do pigciu minut w zaleznosci od tego, jaki rodzaj
herbaty pijesz i jak mocna ma by¢. Dla bialej herbaty sugeruje
dwie minuty, dla zielonej - trzy minuty, a dla czarnej — cztery do
pieciu minut. Czas parzenia zalezy w duzej mierze od osobistych
upodoban, a wiec eksperymentuj i parz herbate tak dlugo, jak ci to
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odpowiada. Wyjmij torebke — nigdy jej nie wyciskaj, aby wydoby¢
ostatnia krople cierpkiej herbaty — dodaj cytryne, stodzik lub mle-
ko. Raz zamieszaj i herbata jest gotowa do picia.

Poniewaz herbata zyskuje sobie coraz wigksze uznanie w prze-
mysle napojowym, nie dziwi fakt, ze zaradni przedsigbiorcy wy-
myslaja dodatkowe, pomystowe produkty z nia powiazane. Takim
biznesmenem jest Barry Cooper, zatozyciel Cooper’s Tea Com-
pany. Jego ostatni wynalazek to kapsutki z herbata, ktére mozna
wlozy¢ do zaparzacza o nazwie Melitta One. W16z jedna kapsulke
w odpowiedni otwdr na gérze urzadzenia i za p6l minuty z jego
dolnej czesci wyplynie od 300 do 500 mililitréw goracej herbaty.
Cooper sprzedaje swoje kapsulki firmie, ktéra zaopatruje sie¢ skle-
pow: Bed Bath & Beyond, JC Penney, Sears i Target. Jesli nie po-
siadasz zaparzacza Melitta One, herbate mozesz robi¢ korzystajac
z kubkow K-cups firmy Keurig. Mozna ich uzywa¢ w urzadzeniach
Keuriga lub innych, ktére wykorzystuja takie kubki. Istnieja od-
miany kubkéw K-cups, ktore sam mozesz wypelni¢ kawa i przy-
puszczalnie tez li§¢mi herbaty.

Samodzielne robienie torebek herbacianych

Od czasu do czasu dobrze jest samodzielnie zrobi¢ torebki z her-
bata. Po pierwsze, bedziesz wiedzial, ze jest $wieza, a $wiezoé¢ to
wiecej wlasciwosci zdrowotnych. Co wiecej, kiedy samodzielnie
parzysz herbate, zwlaszcza ziolowe mieszanki trzymane w pojem-
nikach, ciezsze skladniki zawsze laduja na spodzie dzbanka. Kie-
dy napelnisz torebke, bedziesz mial pewno$¢, ze pozostang one
w jednym miejscu, w torebce. Pelne torebki wl6z z powrotem do
pojemnika, z ktérego pochodzi mieszanka, tam dluzej zachowaja
$wiezos¢ i w kazdej chwili bedziesz méglich uzy¢.
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Puste torebki herbaciane mozesz kupi¢ za grosze w Internecie
lub wwiekszosci sklepédw z herbata. Jedna tyzeczke (ale nie wigcej,
poniewaz li§cie musza mie¢ miejsce, aby si¢ rozwingé) mieszan-
ki wlasnego przepisu wl6z do malego, porowatego papierowego
woreczka i szczelnie go zaklej, uzywajac rozgrzanego zelazka. Jesli
nie masz nic przeciwko temu, aby od czasu do czasu herbata wy-
plywatla z torebki, to nie musisz uzywa¢ zelazka. Po prostu zwin
woreczek i twoja torebka bedzie juz gotowa do zaparzenia.

Przechowywanie herbaty

Herbaciane licie sg bardzo delikatnym towarem, charakteryzuja
si¢ subtelnym aromatem i smakiem, niezmiernie cenionym przez
entuzjastow herbaty. Jednocze$nie bardzo szybko wchlaniajg aro-
mat (przyjemny czy nieprzyjemny) wszystkiego, co znajduje sie
w ich poblizu. Aby zabezpieczy¢ liscie przed zanieczyszczeniem,
trzymaj je z dala od potki z przyprawami i, jesli to mozliwe, z dala
od éwiatla, ciepla i wilgoci. Nie trzeba nawet méwi¢, ze tych de-
likatnych listkéw nigdy nie powinienes zamraza¢ lub przechowy-
waé wlodéwece, poniewaz herbata nie toleruje ekstremalnych tem-
peratur. Z drugiej strony niektdre swieze ziola dobrze reaguja na
zamrazanie. Przykladem jest bazylia albo koper; wigkszo$¢ nasion
rowniez nadaje si¢ do zamrazania.

Bez wzgledu na to, w jaki rodzaj herbaty lub zio6l si¢ zaopatru-
jesziczy kupujesz je luzem, czy w paczkach, zawsze — jesli chcesz,
by jak najdluzej zachowaly $wiezo$¢ — trzymaj je w hermetycz-
nym pojemniku. Dobrze si¢ sprawdzaja ceramiczne lub klasyczne
puszki herbaciane. Dawniej herbate przechowywano w matych,
drewnianych skrzynkach. Poniewaz herbata byta rzadkim i war-
tosciowym towarem, pani domu zawsze zamykala herbate w jed-
nej z takich drewnianych skrzynek, aby nie kusita stuzacych. Jesli
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u$miechnie sie do ciebie szcze$cie i uda ci sie znalez¢ tego rodzaju
skrzynke na targowisku z antykami, to catkiem mozliwe, ze wciaz
bedzie wypelnial ja delikatny aromat, ktéry przeniknie do no-
wych lidci.

Odpowiednie przechowywanie herbaty zapewni jej $wiezo$¢
przez do$¢ dlugi czas. Niektorzy mistrzowie herbaty zalecaja,
aby bialej, z6ltej i zielonej herbaty nie przechowywa¢ dluzej, niz
od trzech do szesciu miesiecy, oolong od szeéciu do dziewigciu
miesiecy, a czarng maksymalnie przez rok. Jesli zdarzy sie, ze
twoja herbata utraci swoja $wiezo$¢ szybciej i bedziesz chciat ja
przywrocié, wowczas roztéz na kartce papieru cienka warstwe
listkow i pozostaw na kilka godzin w pomieszczeniu z dobra
wentylacja.

Stodziki

Cukier
Jak juz wiesz z rozdziatu pierwszego, wiele oséb lubi do herbaty
dodawac¢ substancje stodzace. Taka substancja jest zwykle cukier
z trzciny cukrowej lub burakéw cukrowych. Trzcina cukrowa
pochodzi prawdopodobnie z Azji Poludniowej lub Wschodniej,
gdzie uprawia si¢ j3 przynajmniej od tysiecznego roku przed nasza
era. Europejczycy pézno wlaczyli sie do gry i zaczeli uzywaé cukru
dopiero u schytku $redniowiecza. Wezeéniej do stodzenia uzywali
przewaznie miodu. Innym zrédltem stodkosci byly: stéd, mleko,
sorgo, klon, drzewa palmowe, winogrona i inne owoce.
Dzi$ na sklepowych poétkach znajdziesz rézne rodzaje cukru.
Moze to by¢ cukier:
«  Granulowany (bialy) - ten wysoce rafinowany cukier trzcino-
wy lub buraczany jest najczesciej stosowanym rodzajem cukru
kuchennego.
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Drobno mielony — jest bardzo drobno granulowany i szybko
sie rozpuszcza w lodowych drinkach.

Puder (zwany réwniez cukrem sproszkowanym, cukrem
w proszku) — cukier jest granulowany, miazdzony i mieszany
ze skrobig kukurydziana. Czesto uzywa sie go do przyrzadza-
nia lukréw. Slabo rozpuszcza sie herbacie.

Brazowy — zaréwno jasny, jak i ciemny robiony jest z wysoce
rafinowanego cukru z dodatkiem melasy. Najczeéciej uzywa
sie go do pieczenia, nie do napojow.

Trzcinowy — w pewnych kregach, duze, zlote krysztaly, kto-
re tatwo rozpuszczaja sie w herbacie i kawie uznawane s za
cukier dla smakoszy. Krysztaly bialego cukru, znane réwniez
jako ,cukier dekoracyjny”, sa cztery razy wigksze od kryszta-
léw cukru granulowanego. Uzywa si¢ ich do ozdabiania tor-
tow i innych deseréw.

Turbinado - jedli bedziesz mial szczeécie, to znajdziesz tur-
binado w miejscowym warzywniaku. Powstaje z surowego,
cze$ciowo przetworzonego cukru trzcinowego, z ktdrego
melasa zostala usunieta tylko do pewnego stopnia. Z tego
wzgledu zawiera wiele sktadnikéw odzywczych znajdujacych
sie w melasie, w tym witamine B6, potas, magnez i mangan.
Lekko orzechowy i pikantny smak turbinado nadaje herbacie
i innym napojom cudownego aromatu.

Muscovado — Ta ciemnobrazowa gruboziarnista substancja jest
nawet mniej przetworzona niz turbinado i charakteryzuje sie
silnym posmakiem melasy. W Stanach Zjednoczonych cigzko
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Prowadzi warsztaty w Stanach Zjiednoczonych, ktére cie-
szqg sie ogromng popularnoscig. Jest autorkg czternastu
publikaciji, ktére wydata pod réznymi pseudonimami.

=l Caroline Dow od frzydziestu lat zajmuje sie zielors’rwer;ﬁf. \?

To podrecznik dla tych, ktérzy pragng dowiedziec sie wiecej
na temat uzdrawiajgcej mocy tkwigcej w herbacie. Mozna
PO Nig siegac w czasie, gdy standardowe leki wywotujg zbyt
wiele skutkdbw ubocznych. Herbaty oraz inne preparaty ro-
Slinne oddziatujg na organizm w tagodny sposdb. Pobudzajg
naturalny system obronny organizmu i Swietnie sprawdzajg
sie jako Srodek zapobiegawczy oraz eliminujgcy dolegliwo-
§ci chroniczne, bdle gtowy, niestrawno$¢, nadwage, a na-
wet niektore rodzaje raka.

Dzieki tej ksigzce poznasz:

metody na zmeczenie, stres, alergie, problemy skérne,
sposoby picia napardw w celach profilaktycznych

i terapeutycznych,

wyniki najnowszych badan dotyczgcych wtasciwosci
zdrowotnych herbat,

zastosowanie wielu rodzajow herbat w tym
czarnych, zielonych, czerwonych i biatych,
plan oczyszczania nerek i wagtroby,
szczegotowe przepisy, jak przygotowac her-
baciane mieszanki na konkretne dolegliwosci.

Napary, ktére leczq.

-
—— -
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