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TEKST 1ZABELLA MAZUR-PONIATOWSKA

-RBACIANE

Cieply napdj na grype, chrype, relaks, detoks, a moze dobry Sen7 /iotowe herbaty
kusza obietnicami ,rozéwietla umys!’, ,wzmacnia serce i ciato’, "przywraca naturalna

lekkosd',

epach gpozywczych i aptekach
polki%a zagelnione réznego rodzaju
herbatami. Wszystkie majq
spomggac organizm. W jaki sposob?
— Rosliny, z ktérych zrobione sa
mieszanki, zawierajq substancje
aktywne, m.in. eteryczne olejki

i flawonoidy — wyjasnia Marcin Piech,
technolog z firmy Herbapol Krakéw.

— Poprawiajq trawienie, obnizajq
ciSnienie, dzialaja przeciwbo6lowo.

— Pamictajmy jednak, ze wickszos¢
ziotowych herbat to tylko zywnos¢

- podkresla dr Wojciech fuszczyna

z Urzedu Rejestracji Lekéw. — Mogq
pomagad, ale nie musza, bo producenci
nie maja obowiazku ich badac.

ZESKLEPUCZY Z APTEKI?

Jak wybrac skuteczng ziolowa herbate
sposrod wielu produktéw tego typu? —
Mieszanki, ktére mozna kupi¢

w delikatesach czy supermarketach,

sq najczesciej komponowane tak, zeby
dobrze smakowaly i fadnie pachniaty —
mowi Malgorzata Rézanska z Centrum
Psychoterapii i Psychodietetyki
Réwnowaga. — Jesli zalezy nam

na dziataniu, szukajmy ich w aptece
lub sklepie zielarskim. Warto wybiera¢
herbaty firm farmaceutycznych,

ktore z zi6l produkuja takze leki.
Wtedy mamy pewnos¢, ze surowce

sq dobrej jakosci —rosliny przechodza
m.in. badania na zawarto$¢ metali
cigzkich i czystos¢ mikrobiologiczng
(obecnos¢ plesni, zarodnikow
grzyb6éw), a mieszanki skomponowali
specjaliSci. Na herbatach znajdziesz
nawet informacje: ,, suplement diety”.
—Te sa na ogot lepiej opisane — wyjasnia
Jan Bondar z Gléwnego Inspektoratu
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Sanitarnego. — Wiadomo, jaki jest
procentowy sklad herbaty, ile filizanek
dziennie wolno wypi¢, czy ma
zdrowotne przeciwwskazania.

NIEZLE ZIOtKA

Takie herbaty niby sa bezpieczne,

ale np. moga uczuli¢. I to te bardzo
popularne, jak rumianek czy micta.
Objawy: wysypka na skorze, czasem
mdlosci i wzdecia po wypiciu naparu.
— Ziola moga tez wchodzi¢ w szkodliwe
interakgje z lekami — ostrzega

dr Fuszczyna. — A producenci herbat
nie majq obowiazku podawac

tej informacji na opakowaniu. Dlatego
osoby przewlekle zazywajace leki nie
powinny pic ziét bez konsultacji

z lekarzem lub farmaceuta. Szczegdlnie
nalezy tez uwaza¢ na chetnie
kupowane przez kobiety herbatki
przeczyszczajace. Mozna siggnac

Po nie raz na jakis czas, jesli mamy
zaparcie. Ale nie wolno pi¢ ich

czesto, np. po to, zeby schudnad.
Spowalniajq prace jelit,

Pprzez co zaparcia moga si¢ nasilic.
Postanawiam wyprobowac kilka
zdrowotnych herbat, by sprawdzi¢,
czy ijak dzialaja.

POBUDZAJACA

Wstaje niewyspana. Siggam wiec

po opakowanie z organiczng mieszanka
Rise & Shine Clipper (19 zt, nr 8), ktéra
ma przynies¢ ,, uczucie prawdziwego
orzezwienia”. W skladzie sq

m.in. yerba mate, werbena, skorka
cytrynowa, korzen lukregji.

Moje wrazenia: Herbata ma
odswiezajacy, lekko stodki smak.

Juz po chwili czuj¢ przyplyw energii.

Opinia eksperta: — Yerba mate
zawiera pochodng kofeiny, ktéra
dziata silnie pobudzajqco — wyjasnia
dietetyczka. — Ale uwaga, z tego
wzgledu herbaty tej nie powinni pi¢
chorzy na nerwicg lub nadcis$nienie,
aw drugiej polowie dnia takze osoby
cierpigce na bezsenno$¢. Yerba mate
jest niewskazana réwniez dla kobiet
w cigzy i karmiacych, bo kofeina
przenika do ptodu i pokarmu
kobiecego.

NA KONCENTRACJE

Gdy rozkojarzenie letnia pogoda

za oknem utrudnia mi pracg, zaparzam
herbat¢ Ginkgo Sonnentor (14 zi, nr 2).
Skladniki, gléwnie zielona herbata,

a takze rozmaryn, mieta, melisa

WODA ZAGOTOWANA
DRUGI RAZ TRACI
TLEN, A PRZEZ TO

DZIALANIE NAPARU

JEST SLABNZE.

iliscie ginkgo, pochodza z upraw
ekologicznych. To mi si¢ podoba. Dziwi
mnie jednak zalecenie, Zeby zalac ja
wrzatkiem. Przeciez zielong herbate
parzy si¢ w temperaturze 75-85 stopni,
inaczej jest zolta i metna, a do tego

ma gorzki smak. — Ale to nie zmienia
jej dzialania, a inne skladniki
mieszanki majq wyzszq temperature
parzenia — wyjasnia Marcin Piech.
Moje wrazenia: Mictowy aromat
przyjemnie orzezwia. Po wypiciu
herbaty pracuje mi si¢ lepiej.

ozywia ducha’. Czy dziafaia? lestuje i pytam o opinie ekspertdw.

Efekt placebo? Chinczycy przez cztery
tysigce lat wierzyli, ze ginkgo biloba
(czyli milorzab japonski) poprawia
sprawnos$¢ umystowa.

Ale wspélczesne badania kliniczne,
m.in. te opublikowane w piSmie
,,Neurology”, tego nie potwierdzily.
Opinia eksperta: — Jednak dzialanie
mitorzebu nie jest obojetne dla
organizmu — méwi Malgorzata
Rézaniska. — Rozszerza naczynia
krwionosne, dlatego herbaty

z ginkgo powinny unikac osoby
przyjmujace leki o podobnym
dzialaniu - przeciwzakrzepowe

lub aspiryn¢. W przeciwnym wypadku
istnieje nawet ryzyko krwotoku.

USPOKAJAJACA

Pies wyprowadza mnie z rtéwnowagi,
zjadajac kwiaty w ogrédku. Wybieram
herbate De-Stress francuskiej marki
Mariage Freres (65 71, nr 3), ktéra
kupitam w Horn&More, butiku

z ekskluzywnymi gadzetami. Ta
lisciasta, zielona herbata z dodatkiem
rumianku, chabra, werbeny i lawendy
to rolls-royce w swojej kategorii
—zawiera skladniki najwyzszej jakosci.
Moje wrazenia: Zszargane nerwy
koi juz widok wirujacych w wodzie
platkéw oraz zapach kojarzacy

mi si¢ z Prowansja.

Opinia eksperta: — Poza skladnikami
o0 dziataniu uspokajajacym réwniez
sama zielona herbata ma taki wplyw
—moéwi dietetyczka. — Ale tylko parzona
dluzej niz trzy minuty! Krotszy czas
spowoduje, ze napdj bedzie zawieral
wiecej teiny (herbacianej kofeiny),

a przez to zamiast wyciszy¢, pobudzi.
Zielona herbata to réwniez jedno

FOT. FOTOBAJT

z najlepszych zrédet antyoksydantow,
ktére neutralizuja wolne rodniki
produkowane w organizmie

pod wplywem stresu. Te same liScie
mozna zaparzac nawet trzy razy,

a za kazdym zwigksza si¢ ilos¢
przeciwutleniaczy.

OCZYSZCZAJACA

Po torebke Tea Spa Sea Detox Irving
(6 zt, nr 5)siegam nastepnego dnia
po imprezie, na ktérej wypilam kilka
drinkéw. Skiadniki to m.in. zielona
herbata, pokrzywa i morskie algi.
Moje wrazenia: Napdj zmniejsza
nudnosci, ale nie bol glowy.
Poréwnuje mieszanke z oczyszczajaca
herbata Dary Natury. Na liscie
sktadnikéw powtarza si¢ pokrzywa.
—To ziolo, ktére dziala z6lciopednie
imoczopednie, przez co przyspiesza
usuwanie toksyn z organizmu
—wyjasnia Matgorzata Rézanska.
Mieszanka firmy Dary Natury jest
liciasta. Zastanawiam sig,

jakie herbaty lepiej dzialaja:
ekspresowe czy sypane?

Opinia eksperta: — Ziola w torebkach
sa bardziej rozdrobnione — mowi

Marcin Piech. — W trakcie mielenia
olejki eteryczne czeSciowo si¢ ulatniajq
(réwniez podczas parzenia herbaty,
dlatego zawsze nalezy przykrywac
kubek spodkiem). Stad silniejsze
dzialanie maja herbaty liciaste.

POPRAWIAJACA NASTRO)J

W skiadzie herbatki Magnackiej
Dobre samopoczucie (7 z, nr 4) oprocz
melisy i rumianka jest dziurawiec.
Ekspedientka w sklepie zielarskim
ostrzega mnie: — Ta ro$lina dziala
fotouczulajaco i moze powodowac
podraznienia skéry, prosz¢ po wypiciu
herbaty nie wychodzi¢ na storce.
Moje wrazenia: Ziola wchodzace
w jej skiad chyba rzeczywiscie sa
,,pogromcami czarnych mysli”,

bo poprawia mi si¢ humor.

Opinia eksperta: — Majq
udowodnione dzialanie uspokajajace
—mowi dietetyczka. — Ale uwaga,

ze wzgledu na dziurawiec herbaty
nie powinny pic osoby zazywajace
leki antydepresyjne, bo ta roslina
nasila ich dziatanie. Moze réwniez
obniza¢ skuteczno$¢ antykoncepgji
hormonalnej.

tAGODZACABOL

Najbardziej zagadkowa herbata
wsrod wybranych przeze mnie nosi
nazwe: ,Na damskie sprawy”

(14 2zl nr 1). Producent nie przybliza,
o0 jakiego rodzaju sprawy chodzi.

W skladzie: krwawnik, szalwia
ipokrzywa. — Ziola dzialajq
rozkurczowo, sq zalecane m.in. podczas
bolesnych menstruacji — wyjasnia
Malgorzata Rézanska.

Moje wrazenia: Pij¢, gdy zaczynam
czu¢ lekki bol brzucha. Przechodzi
po mniej wiecej polgodzinie.

Opinia eksperta: - W przypadku
niewielkich dolegliwosci ziota moga
zastapi¢ tabletke przeciwbdlowa.

NA PRZEZIEBIENIE

Organiczna mieszanka Hyperica Natura
(8 zt, nr 7) pachnie intensywnie,
ajeszcze nie otworzytam pudetka.
Zawiera m.in. kwiaty lipy, czarnego bzu
i dzikiej rozy, owoce jabika i skorke
pomaranczy. Moje wrazenia: Herbata
smaczna, rozgrzewa. Mijajq dreszcze.
Opinia eksperta: — Taki napar

to dobry pomyst, gdy czujemy pierwsze
objawy przezigbienia — méwi

dietetyczka. — Lipa wzmaga pocenie,
wiec najlepiej pi¢ herbate¢ przed
snem.

NA PROBLEMY TRAWIENNE
Zjadfam za duzo. Siggam wicc

po Anty-zGago fix (7 z, nr 6). To
suplement diety. Producent podaje
doktadna zawartos¢ kopru wloskiego,
rumianku, imbiru i mi¢ty pieprzowej.
Moje wrazenia: Napar nie jest
smaczny, ale brzuch przestaje bole¢.
Opinia eksperta: — Na dolegliwosci
zoladka nie wolno zazywac tabletek
przeciwbolowych, bo dodatkowo

go podrazniajg — moéwi dietetyczka

— Za to ziola mozna stosowac
bezpiecznie. Koper wloski

zmniejsza wzdecia i zaparcia,

imbir fagodzi nudnosci i zgage,

micta pieprzowa dziala rozkurczowo
iprzeciwbdlowo.

PO HERBACIE

O przeciwwskazaniach ziolowych
herbat dowiedzialam si¢ po fakcie.
Zdrowej osobie mocno nie zaszkodza,
ale jesli przyjmujesz leki, lepiej zapyta¢
o zdanie farmaceutg lub zielarza.
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