Dlaczego warto pic¢ herbate?
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Lubisz herbate? A moze zastanawiasz sie, co poza walorami
smakowymi sprawia, ze wiele osoOb siega po nig kilka razy
dziennie? Jaki wptyw na Twoje zdrowie majg poszczegdllne
rodzaje herbat? Sprawdz!

s

Herbata czarna

Smak czarnej herbaty zna chyba kazdy. To zdecydowanie
najpopularniejszy rodzaj cieptego napoju. Ma ona wtasciwosSci
pobudzajgce i podobnie jak kawa zawiera kofeine, aczkolwiek
dziata inaczej. Dzieki niej staniesz sie mniej senny i
bardziej skoncentrowany dopiero po oko*o pd6t godziny do
godziny od spozycia, ale za to ten efekt utrzyma sie dtuzej
niz po kawie, ktéra obudzi Cie bardzo szybko. Osobom, ktére z
roznych powoddéw nie mogg pi¢ matej czarnej, a szukaja
skutecznego pobudzenia, wielu specjalistéw dietetyki wskazuje
czarng herbate jako alternatywe. Otrzymywana jest ona z drzewa
herbacianego. Powstaje w wyniku czterech proceséw: wiedniecia,
skrecania, fermentacji 1 suszenia.


https://wolnemedia.net/dlaczego-warto-pic-herbate/

Herbata zielona

Herbata zielona nie jest poddawana procesowi fermentacji, a
liscie sg suszone od razu po zerwaniu. To bogactwo polifenoli
— antyoksydantéw, ktdére zwalczajg wolne rodniki, co
minimalizuje ryzyko wystgpienia choroby nowotworowej. Ponadto
zielona herbata =zapobiega miazdzycy, obniza cisnienie
tetnicze, reguluje poziom cukru we krwi, spowalnia rozwéj
choroby Alzheimera i procesy starzenia, a takze przy$piesza
metabolizm. Ma szerokie zastosowanie w branzy kosmetycznej. O
mozliwo$ciach jej wykorzystania jako np. oktady pod oczy
styszat niemalze kazdy — od osoby po szkole kosmetyczek po
konsumenta, ktory korzysta z kosmetykéw stworzonych na bazie
produktow naturalnych.

Herbata czerwona

Kolejnym napojem, ktéry jest pozyskiwany z przetwarzania lisci
drzewa herbacianego, jest herbata czerwona, czyli
pétfermentowana. Pomaga ona walce z nadwagg, poniewaz
przyczynia sie do spalania zbednej tkanki ttuszczowej.
Wspomaga tez prace wagtroby, oczyszcza organizm i obniza poziom
cholesterolu we krwi. Wykazuje takze wtasciwosci pobudzajgce
podobnie jak czarna herbata. Chroni przed préchnica.

Biata herbata

Herbate biata pozyskuje sie z pagczkéw, ktdére jeszcze nie
zdgzyty sie dobrze rozwing¢, dlatego mozna jg zbiera¢ jedynie
raz w roku w sezonie wiosennym. Ma ona zdecydowanie wiece]
polifenoli niz herbata pozyskiwana ze starych 1isci, dlatego
jeszcze skuteczniej zapobiega powstawaniu nowotwordw. To
Zréodto mtodosSci! Spowalnia procesy starzenia sie skory,
wzmacnia kosci, wspomaga uktad krgzenia i obniza poziom
cholesterolu.



Herbata zotta

To najrzadziej spotykany 1 najdrozszy rodzaj herbaty.
Pozyskiwana jest w procesie fermentacji nieenzymatycznej. Jest
to pracochtonny proces, w dodatku warunkiem jest zebranie
lisci wiosng. Ma dosy¢ intensywny ziemisty smak, ale
jednoczes$nie wyczuwalna jest odrobina stodyczy. Wyrdznia sie
niewielka zawartosScig kofeiny w poréwnaniu do innych herbat,
dlatego mogg jg pi¢ osoby o bardzo wrazliwym zotadku. Poza tym
dziata antynowotworowo ze wzgledu liczne polifenole, ktdre ma
w sktadzie. Doskonale chroni tez uktad krgzenia.
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