Herbaty ziotowe
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Herbaty troskliwie pozyskiwane z roslin oraz z zi6* majag wiele
cennych wtasciwosSci. Sa one skoncentrowanymi wyciggami z
roslin uzyskanymi z wyciggdéw i paczkéw 1lisci, z ktdérych po
uprzednim przygotowaniu polegajacym na suszeniu, fermentacji,
przyrzadza sie napar. Takie herbaty majg duzo silniejsze
dziatanie niz ros$liny z ktorych pochodzg i mogg pozytywnie
wptywal na aspekt codziennego zycia.

Jakie ziota mozna mieszacd

Z zi6ét do picia mozemy komponowa¢ réznorodne mieszanki wedtug
naszych gustéw smakowych. Niemniej jednak przy tej czynnosSci
musimy pamietad¢ o wtasciwosciach danych zidét. To gtdéwnie nasza
wiedza na temat dziatania danego ziota moze wptyna¢ na ich
wzajemne wykluczanie sie. Jezeli znamy wtasciwosci danego
ziota, wowczas mieszanie ziét nie powinno nam zaszkodzic.

Nie powinno sie pic¢ herbatek ziotowych, ktdédrych wtasciwosci
wzajemnie sie wykluczajg. Krotko méwigc jezeli dane zioto
charakteryzuje sie dziataniem napotnym, to nie stosujemy ziodt
przeciwpotnych, pobudzajgcych i uspokajajgcych itp.


https://wolnemedia.net/herbaty-ziolowe/

Bez obaw mozna jednoczes$nie delektowad sie herbata z rumianku,
melisy, miety, kwiatu wrzosu czy owocu rézy. Rumianek
pospolity jest bardzo tagodnym ziotem. Stosowany wewnetrznie,
czy zewnetrznie nie powoduje zadnych skutkéw ubocznych. Mozna
go uzywac¢ z innymi lekami takze wydanymi na recepte, a takze z
innymi ziot*ami oraz preparatami witaminowymi. W zalecanych
dawkach rumianek jest nieszkodliwy dla dzieci 1 kobiet w
cigzy. Jednak musimy pamietac, ze stosujgc terapie ziotowe
nalezy nie stosowa¢ jednego rodzaju ziota dtuzej niz przez
miesigc. Po tym czasie nalezy zrobié¢ przerwe trwajacg minimum
10 dni. Po czym mozemy powtdrzy¢ kuracje ziotowg. Po przerwie
wskazane jest takze zastosowanie innego rodzaju ziota o takim
samym dziataniu, co wtasciwosci ziota sprzed czasu rozpoczecia
pauzy. W innym przypadku nawet popularny rumianek moze wywotad
skutki uboczne. Zioto pite bez przerwy moze zaktécal cykl
miesigczkowy u kobiet oraz dziatac¢ niekorzystnie na uktad
hormonalny.

Tak wiec, robigc samodzielnie mieszanki ziotowe najlepiej
uzywa¢ zidét* stabiej dziatajgcych. Mogg one woédwczas, byc
przerywnikiem pomiedzy kuracjami konkretnymi polegajgcymi na
zastosowaniu zidét* w stosunku do konkretnej dolegliwosci.

Do zi6t silnie dziatajacych zaliczamy mitek, konwalie,
jatowiec, bielun, arnike, kruszyna, glistnik, naparstnice,
ciemiezyce 1 inne ziota.

Ziota takie jak glistnik, karczoch, chmiel czy dziurawiec
najlepiej pic¢ pojedynczo. Poza tym sklep z herbatami czy
dostepna e-herbata posiada wiele gotowych i sprawdzonych
receptur zielarskich. Mozesz tam kupi¢ ciekawa i gotowa
mieszanke z ziét i kwiatdw, ktdére sg starannie i selektywnie
dobrane pod tym katem. Wielokrotnie i zgodnie sie podkresla,
ze ziota w formie mieszanek majg wielokierunkowe spektrum
dziatania na nasz organizm.



Herbaty ziotowe rodzaje

Istnieje wiele rodzajow herbat. My jednak w pierwszej
kolejnoSci skupimy sie na omawianiu tych najbardziej
popularnych oraz egzotycznych.

Herbata rooibos to naturalny nap6j bez konserwantdéw oraz
zwigzkdéw chemicznych. Sktada sie z listkéw czerwonego krzewu
pochodzgcego z terytorium Afryki. Korzenny napdj nie zawiera
kofeiny oraz garbnika. Przez to jest idealnym napojem dla
dzieci oraz osob borykajgcych sie z chorobami nerek czy
nadcisnienia. Kolejnym plusem tej herbaty jest wysoka
zawartos¢ witaminy C, wielu substancji mineralnych i
mikroelementdéw takich jak zelazo, cynk, miedZz, mangan, wapn,
potas, fluor, magnez, s6d. Dzieki =zawartosci tych
mikroelementdw herbata rooibos korzystnie wptywa na zeby,
kosci, stawy oraz skoére. Jest Zrdédtem 1licznych
przeciwutleniaczy, ktdére opbZniajag procesy starzenia.

Ma liczne wtasciwosci lecznicze takie jak:

— rozkurczowe, wspomagajgce nas przy pojawiajgcych sie kolkach
oraz skurczach;

— pozytywnie wptywa na uktad nerwowy;
— stymuluje prace gruczotdow mlecznych i wspomaga laktacje;

— %*agodzi dolegliwosci zotadkowe i trawienne (biegunka,
wymioty, mdto$ci, zatwardzenie);

— leczy alergie, katar sienny, *agodzi ataki astmy;

— zapobiega chorobom skéry takim jak tradzik, egzema, goi
swedzgce, trudno gojace sie rany (uzywana zewnetrznie jako
oktad) ;

— dziat*a %tagodzaco przy bdélach gtowy, rozdraznieniu,
bezsennosci, nerwowo$ci, podwyzszonym cisnieniu itd.;



— jako uspakajajagcy, niekaloryczny napdj pobudzajacy przemiane
materii, wspomaga kuracje odchudzajace.

Herbate z Rooibos zaparzong w dzbanku do herbaty pijemy rano w
ciggu dnia oraz wieczorem. Aby przygotowal herbate mozna
wykorzysta¢ zaparzacz do herbaty. Parzenie herbaty powinno
wynosi¢ co najmniej 5 minut. Pije sie ja na gorgco lub na
zimno. Dla wzmocnienia smaku herbate mozna ostodzié¢ miodem.

Herbata matcha uwazana jest przez Japonczykow za Zzrdédto
mtodosci oraz dtugowiecznosci. Zawiera ona liczne aminokwasy i
L-teanine. Uspakaja 1 *agodzi stres, a takze zwieksza naszg
koncentracje. Ten stodkawy wywar jest skutecznym Srodkiem
odchudzajagcym, ktory spala ttuszcz w tkance
ttuszczowej.0czyszcza organizm z szkodliwych produktoéw
przemiany materii. Podobnie jak zielona herbate tak i matcha
nie powinno sie pi¢ w nadmiernej ilo$ci, bowiem przedawkowanie
moze czesto prowadzi¢ do odczuwania migren, oraz dolegliwosci
ze strony watroby. Nalezy pamietad¢ ze matcha zawiera
zdecydowanie wiecej substancji antyoksydacyjnych, ktére
gromadzg sie niekorzystnie w watrobie, dlatego warto pi¢ napédj
w rozsadnych ilos$ciach. Najlepiej herbate spozywac¢ 2-3 razy w
tygodniu. Musimy pamieta¢ ze 1 szklanka matche to odpowiednik
10 szklanek zielonej herbaty.

Aby przyrzadzi¢ matche nalezy zala¢ jedng tyzeczke zakupionego
specyfiku wodg o temperaturze 80 stopni Celsjusza.

Herbata yerba mate dzieki zawartos$ci wielu substancji
odzywczych doskonale pobudza oraz dodaje energii.Herbata,
bowiem zawiera spore zawartosci naturalnej kofeiny
zwalczajgce]j wszelkie oznaki zmeczenia.Jest ona przyswajana w
organizmie stopniowo. Jednak obecnos¢ kofeiny przesadza o tym,
iz nie jest to napdj dla dzieci i oséb cierpigcych na
dolegliwo$ci wrzodowe, nadcis$nienie tetnicze oraz inne
schorzenia dla ktérych kofeina ma wptyw draznigcy i
niekorzystny. Nie wywotuje réwniez skutkdédw ubocznych oraz
probleméw z zasypianiem. Na dtugo zapewnia nam uczucie sytosci



hamujacg receptory w moézgu odpowiedzialne za odczuwanie gtodu,
dlatego wspomaga wszelkie diety oraz odchudzenie. Pod wzgledem
leczniczym wykazuje dziatanie przeciwzapalne, $ciggajace,
bakteriobd6jcze i odkazajgce. Herbata wzmacnia i odbudowuje
uktad odpornosciowy, moczowy oraz wydalniczy. Zwieksza
dziatanie S$rodkéw przeciwbdélowych. Dzieki obecnosci polifenoli
posiada dziatanie przeciwutleniajgce, ktdére pozwalajg utrzymad
mtody wyglad na dtugo oraz chronig przed wystepowaniem wolnych
rodnikow.

Herbata z ziot krzyzowka

Popularna herbate z cytryng mozemy zastgpi¢ piciem naparoéw z
trawy cytrynowej. Jest ona niezwykle bogata w
przeciwutleniacze, ktore dbajg o jakos¢ naszej skory. Zawiera
liczne Zr6dta witaminy A i w tym przypadku jest to napdj
przeciwwskazany w cigzy. Poza tym stanem osoby spozywajace
nap6j herbaciany z trawy cytrynowej w szybkim tempie odczuwaja
wzrost sit witalnych, redukcje nadmiaru stresu i zmeczenia.
Jest to idealna herbata na stany podgorgczkowe. Obniza
goragczke, dziata przeciwbdélowo, poprawia apetyt oraz redukuje
niestrawnosc.

Naprzemiennie w formie krzyzdéwek mozemy pic¢ herbaty z pokrzywy
oraz skrzypu polnego. Zawarte w nich sktadniki doskonale sie
uzupetniaja oraz wzajemnie wspdigraja.

Ziota herbaty lecznicze

0d tysiecy lat w najrozmaitszych kulturach stosowano herbaty i
napary ziotowe, by ztagodzi¢ objawy, a nawet leczy¢ wiele
chordéb. Fakt ten nie pozostat bez wptywu na dzisiejsza
medycyne. Picie ziotowych herbatek moze poméc nam w zwalczaniu
niektérych dolegliwosci. Herbaty wspomagajg procesy
odchudzania, koja uktad nerwowy, majg dziatanie przeciwbdlowe,
a takze korzystnie regulujg prace uktadu pokarmowego. Herbaty
ziotowe w tym zakresie usprawniajg trawienie. Zwiekszaja



wydzielanie z6%ci, eliminujg gazy oraz wzdecia.

Herbata z rumianku pospolitego to najsilniejszy kojgcy wywar.
Jest to Srodek odprezajacy i leczgcy zaburzenia trawienne. Ma
wtasciwosci przeciwzapalne, przeciwskurczowe i odkazajace,
ktéore korzystnie wptywaja na caty organizm. Herbata ziotowa z
rumianku pita regularnie zmniejsza napiecie, lekko uspakaja 1
relaksuje. Dziata tez relaksacyjnie na przeciwzapalnie na
miesnie gtadkie wyScielajgce przewdd pokarmowy. Dzieki temu
pomaga w wielu chorobach zo*adka i jelit np. w niestrawnosci,
uchytkowatosci i zapaleniu jelit. Z tych samych przyczyn jest
stosowany do *agodzenia dolegliwo$ci miesigczkowych. Herbate
ziotowg z rumianku mozna stosowal takze zewnetrznie na skére,
btone Sluzowa ustnej i oczy przypadku wysypek, owrzodzen i
stanéw zapalnych. Przemywanie oczu ostudzonym naparem %tagodzi
przekrwienie oczu i zapalenie spojowek. Nalezy jednak pamietad
by codziennie przygotowywa¢ nowg herbate i przechowywaé¢ ja w
sterylnym pojemniku, by nie zosta*a skazona. Codzienne
stosowanie naparu z rumianku do ptukania gardta utatwia
leczenie owrzodzen btony $Sluzowej oraz zapobiega choroba
dzigset. Podobnie jak wszystkie herbaty ziotowe tak i herbate
rumiankowg przygotowujemy dodajgc dwie tyzki suszonego ziota
ktére nastepnie zalewamy bardzo goracg wodg. Odstawiamy na
5-10 minut. Herbate zio%owg z rumianku nalezy pi¢ w proporcji
3 szklanek dziennie lun 1 przed snem.

Tradycyjna herbata mietowa to lek na wiele dolegliwos$ci.
tagodzi niestrawnosci, bdle brzucha i likwiduje wzdecia.
Korzystnie leczy stany zapalne, dlatego jest zalecana przy
przeziebieniu jako napar do ptukania gardta oraz bton
$luzowych.

Melisa dziata kojgco, uspakajajgco oraz regenerujgco na hasz
system nerwowy. Herbatki pite regularnie wykazuja wtasciwos$ci
przeciw depresyjne.

Napary herbaciane z czystka maja tyle samo przeciwnikow co
zwolennikdéw. Ci pierwsi twierdzg, iz czystek skutecznie



uzaleznia. Natomiast zwolennicy jednoznacznie przyznajg iz
herbatki z czystka sg najwiekszym Zrdédiem polifenoli, zwigzkdw
antyoksydacyjnych wspomagajgcych ukt*ad odpornosciowy
cztowieka. Herbata z czystka dziata przeciwzapalnie,
przeciwwirusowo oraz przeciwbakteryjnie i przeciwgrzybicznie.
Sg one polecane przy boreliozie oraz chorobach skéry takich
jak egzema. Wazne by napar pic¢ codziennie. Efekty oczyszczania
sg zauwazalne po miesigcu regularnego stosowania.

Herbata z pokrzywy wspomaga prace wielu uktadéw w organizmie
cztowieka. Napar dostarcza wiele cennych witamin 1
mikroelementdéw wypeiniajgc funkcje odzywcze, regenerujgce i
wzmacniajgce. Pokrzywa dzieki zawarto$ci wapnia, siarki,
magnezu, zelaza i licznych garbnikéw ma szerokie zastosowanie
w lecznictwie w wielu dolegliwoSciach.

0d pokolen znane sg takze wszechstronne wtasciwo$ci lecznicze
herbaty z suszonych kwiatdéw 1lipy. Dzia*aja one napotnie
dlatego znajduja zastosowanie w przeziebieniach szczegdlnie w
stanach podgorgczkowych. Wspomaga koncentracje oraz dodaje
witalnosci szczegdélnie dla osdéb przepracowanych.

Zielona herbata ma szerokie wtasciwosci dzieki obecnos$ci
teiny. Uspakaja ukad nerwowy eliminujgc napiecie emocjonalne
i nerwowe. Dziata przeciwbakteryjnie w szczegélnoSci w
uktadzie pokarmowym, zapobiega rozwojowi bakterii. Przyspiesza
procesy trawienne. Zawarte w zielonej herbacie flawonoidy
chronig naczynia krwionosne przed zakrzepami i ich kruchoscig.
Herbata zawiera liczne poktady fluoru, wspomagajgce szkliwo
zebow oraz chronigce je przed prdéchnica. Garbniki zawarte w
zielonej herbacie zawierajg 1liczne przeciwutleniacze
zapobiegajgce nowotworom. Podobnie jak picie herbaty z
pokrzywy, herbata zielona dziata silnie na uktad moczowy,
dzieki czemu przyspiesza wydalanie toksyn oraz wspomaga w
likwidacji obrzekdéw wodnych. Zgodnie z powyzszym dziata
korzystnie dla oséb przebywajgcych na diecie, poniewaz
przyspiesza przemiane materii. Leczniczo zielona herbata jest
stosowana jako miejscowy Srodek przeciwzapalny w przypadku



zapalenia powiek lub spojowek. Herbate zielong nalezy zalewad
wodg o temperaturze od 60 °C do 80 °C w zalezno$ci od rodzaju
herbaty. Parzy¢ nalezy do trzech minut, aby herbata nie
nabrata gorzkiego posmaku. Te same liscie mozna parzy¢ nawet
do 3 razy, a najwartosciowszym naparem jest zazwyczaj drugi.
Pierwszy czesto jest wylewany.

Biata herbata jest doskonatym antydepresantem redukujgcym
napiecie i stres. Posiada najsilniejsze wtasciwos$ci
antyoksydacyjne, dlatego jest zalecana osobom genetycznie
obcigzonym chorobg nowotworowg. Korzystnie zachowuje mtodos¢
skéry i uznawana jest za eliksir mtodosSci. Wspomaga
koncentracje i usuwa zmeczenie. Wptywa dobroczynnie na uk*tad
krwiono$ny przez co zmniejsza ryzyko zawatu serca. Podobnie
jak herbata zo6*ta redukuje poziom niekorzystnego cholesterolu.
Biatg herbate parzy¢ mozna trzykrotnie w temperaturze 85°C.
Nalezy ja parzy¢ ok. 5-7 min., wtedy biata herbata zachowuje
najlepsze wartosci smakowe.

Domowa herbata ziotowa

Herbata z cytryng to herbata bardzo u nas popularna oraz
najczesciej przez nas przyrzadzana w warunkach domowych.
Nalezy pamietad¢ by ze dodawanie cytryny lub soku z tego
cytrusa nalezy dodawa¢ do gotowego naparu, ktdéry pozbawiony
jest mocodajnej torebki lub 1isci i fusdéw. W lisciach herbaty
znajduje sie sporo glinu. Zwigzki tego metalu sa dla nas
szkodliwe. Jednak nie uwalniajg sie one z 1isci do
przygotowanego naparu. Ich uwalnianie nastepuje wtasnie wtedy
gdy wrzucamy cytryne w ktorej sg jeszcze liscie fusy. Wowczas
kwas cytrynowy wchodzi w reakcje z nierozpuszczalnym 1
zwigzkami glinu, tworzac rozpuszczalny cytrynian glinu, ktéry
z %*atwo$Scig przechodzi do naparu herbacianego. Dlatego
pamietajmy o oddzieleniu lisci przed stworzeniem cytrynowego
naparu.

Herbata z imbirem zimg doskonale rozgrzewa nasz organizm,



natomiast latem skutecznie gasi pragnienie. Zioto jest
skutecznym spalaczem tituszczu. Do zaparzonej, tradycyjnej
herbaty dodajemy kawatek korzenia imbiru. Ziotowy napdj
doskonale komponuje sie z wszelkimi cytrusami takimi jak
cytryna, pomarancza, grejpfrut. Kazda herbate smakowo mozemy
doprawia¢ naturalnym miodem, co zwiekszy jej jakos$¢ smakowg.
Dodany imbir niszczy wirusy, pobudza uktad immunologiczny,
poprawia krgzenie oraz wspomaga uktad pokarmowy.

Herbata na odchudzanie

Czerwona herbata jest faworytg u osdéb stosujgcych wszelkie
diety odchudzajgce. Ma ona ziemisto- korzenny smak. Procesy
zbioru oraz fermentacji sg dokonywane w Chinach i Tajwanie.
Herbata Pu-Erh uznawana jest za zabdjce ttuszczu. Przyspiesza
metabolizm oraz spalanie ttuszczéw. Ma szereg wtasciwosci
takich jak:

— obniza poziom cholesterolu oraz cisnienia krwi;
— poprawia pamieé oraz koncentracje;

— dziata moczopednie;

— wzmacnia uktad odpornosciowy;

— pobudza wytwarzanie sokéw trawiennych i poprawia czynno$ci
uktadu pokarmowego oraz prace jelit.

Parzenie herbaty trwa 3 minuty i odbywa sie w temperaturze
90-100°C. Parzenie Pu-Erh odbywa¢ sie moze wielokrotnie, bo
herbata ta w kazdym kolejnym parzeniu oddaje do naparu inne
dobroczynne substancje.

Bardzo popularna czarna herbata charakteryzuje sie wyrazistym
aromatem i smakiem. Napd6j zawiera duzo flawonoidoéw
dziatajgcych korzystnie na regulacje cisnienia krwi w uktadzie
krgzenia. Usprawnia prace uktadu pokarmowego poprzez
zwiekszenie wydzielania sokéw trawiennych utatwiajgcych



szybsze strawienie pokarméw.

Jak samemu zrobic¢ herbate owocowa

Herbaciane napary i odwary sg mniej stezone niz nalewki
ziotowe przygotowane ze $wiezych 1lub suszonych surowcOw
ziotowych. Herbaty =ziotlowe przygotowujemy najczesciej
zalewajgc podana ilo$¢ ziota sSwiezo zagotowang woda. Przez
15-20 minut parzymy herbate ziotowa pod przykryciem. Odwary
otrzymuje sie z twardszych czes$ci zi6t takich jak kora czy
Yodygi. Gotuje sie je zazwyczaj przez okoto pdét godziny na
bardzo matym ogniu. Te p*ynne preparaty powinny byc¢ pite i
stosowane mozliwie najszybciej po przygotowaniu gdyz bardzo
szybko tracg swoje wtasciwosci. Mozemy tak przygotowane odwary
przechowywa¢ w lodowce, w szczelnie zamknietych szklanych
naczyniach.

Ziotowe herbaty mozemy wzbogacal¢ smakami suszonych owocéw. W
tej roli Swietnie sprawdza sie wisnie, mandarynki, pomarancze,
cytryny, figi, rézy, maliny, soczyste kawatki suszonego
jabtka, szeroko dostepne w sklepach z ziotowymi herbatami, a
takze w sprzedazy internetowej wystepujacej jako e-herbata w
formie herbat tutti-frutti.
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