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Benefits and disadvantages of drinking different types of tea — awareness of people

based on anonymous surveys
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Abstract

Introduction: Tea comes from ancient China and it is obtained from the leaves of the plant
known as Camellia sinensis. It can be distinguished six categories of the tea: white, green,
yellow, black, oolong, pu-erh (dark, fermented) depending on the complex production
processes. Tea contains various bioactive ingredients that have beneficial effects on health. In
addition, tea drinking is considered safe for humans as severe side effects from ingestion of

tea infusion or extract are rarely observed.
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The aim of the study: The aim of the study was to assess the level of knowledge among
people about bioactive ingredients, different types of tea, health benefits, safety issues and

disadvantages of drinking tea based on anonymous surveys.

Materials and methods: The research material was collected using an anonymous survey in
June 2023. The obtained results were analyzed and verified on the basis of scientific literature

and statistically processed using Microsoft Office Excel.

Discussion and conclusions: 97% of respondents drink tea, and 59.3% of people reach for it
every day. The most commonly consumed type is green tea. 58.6% of respondents believe
that tea may have health properties, and 80.9% believe that tea is not harmful to health. Tea
contains numerous bioactive ingredients, including: polyphenols, polysaccharides, aminoacids,
alkaloids, saponins, enzymes, minerals. They are responsible for a number of functions
affecting human health, including: antioxidant, anti-inflammatory, immunoregulatory, anti-
cancer, cardiovascular, anti-diabetic, anti-obesity and liver-protective properties. In tea, the
bioavailability of active ingredients depends on the method of brewing, but also on the type of
tea. Despite the many benefits, attention should be paid to the contamination of tea with heavy
metals, pesticides and mycotoxins, and to excessive consumption of substances such as

caffeine, as they can cause side effects observed in studies.

Keywords: tea, Camellia sinensis, tea polyphenols, cardiovascular diseases, caffeine

Abstrakt

Wprowadzenie: Herbata wywodzi si¢ ze starozytnych Chin, otrzymywana jest z lisci rosliny
znanej jako Camellia sinensis. Mozna wyrdzni¢ jej sze$¢ kategorii: biata, zielona, zotta,
czarna, oolong, pu-erh (ciemna, fermentowana) w zalezno$ci od zlozonych procesow
produkcyjnych. Herbata zawiera rézne skladniki bioaktywne, ktére wykazuja korzystne
dzialania wpltywajace na zdrowie. Ponadto uwaza si¢, ze picie herbaty jest bezpieczne dla
ludzi, poniewaz rzadko obserwuje si¢ ciezkie dziatania niepozadane wynikajace ze

spozywania naparu lub ekstraktu herbaty.

Cel pracy: Celem pracy byla ocena poziomu wiedzy wséréd ludzi o skladnikach
bioaktywnych, réznych rodzajach herbaty, dziatan korzystnie wptywajacych na zdrowie oraz

kwestii bezpieczenstwa i wadach picia herbaty na podstawie anonimowych ankiet.
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Materialy i metody: Materiat do badan zebrano za pomoca anonimowej ankiety
przeprowadzone] w czerwcu 2023r. Uzyskane wyniki poddano analizie 1 weryfikacji na
podstawie literatury naukowej oraz opracowano statystycznie przy uzyciu programu

Microsoft Office Excel.

Dyskusja i wnioski: 97% ankietowanych pija herbate, a 59,3% 0s6b si¢ga po nig codziennie.
Najczegsciej spozywanym rodzajem jest herbata zielona. 58,6% respondentow uwaza, ze
herbata moze mie¢ wtasciwosci zdrowotne, a 80,9% sadzi, ze herbata nie jest szkodliwa dla
zdrowia. W herbacie zawarte sg liczne sktadniki bioaktywne, m.in.: polifenole, polisacharydy,
aminokwasy, alkaloidy, saponiny, enzymy, barwniki, sktadniki mineralne. Odpowiadaja one
za szereg funkcji majacych wplyw na zdrowie czlowieka, miedzy innymi: dzialanie
przeciwutleniajace, przeciwzapalne, immunoregulujace, przeciwnowotworowe, chronigce
uktad sercowo-naczyniowy, przeciwcukrzycowe, przeciw otylosci i chronigce watrobe. Mimo
wielu korzysci, nalezy zwraca¢ uwage na zanieczyszczenie herbaty metalami ciezkimi,
pestycydami 1 mykotoksynami oraz na zbyt duze spozycie takich substancji jak na przyktad

kofeina, poniewaz moga one powodowac¢ dziatania niepozadane obserwowane w badaniach.

Stowa klucze: herbata, Camellia sinensis, polifenole, choroby sercowo-naczyniowe, kofeina

Wprowadzenie

Herbata wywodzi si¢ ze starozytnych Chin, otrzymywana jest z liSci rosliny znanej jako
Camellia sinensis, ktora jest uprawiana w goracym 1 wilgotnym klimacie. Wyrdznia si¢ dwa
jej gtéwne rodzaje: Camellia sinensis var. sinensis 1 Camellia sinensis var. assamica. Herbata
jest jednym z najcze$ciej spozywanych napojow na $wiecie [1,2], jest takze prozdrowotng
alternatywa dla kawy i alkoholu, poniewaz nie zawiera sztucznych dodatkow, jest catkowicie
naturalna, bezthuszczowa, bezenergetyczna — nie zawiera kalorii i ma niskg zawarto$¢ kofeiny.
»~Amerykanska Agencja ds. Zywnosci i Lekow (FDA)” informuje, Ze herbata jest zdrowym

napojem dla cztowieka i sugeruje jej spozywanie. Mozna wyr6zni¢ sze§¢ gldownych rodzajow

herbaty:
e bialg
e ziclong
e 706Mty
e czarng
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e oolong

e pu-erh itp. (ciemne, fermentowane)
w zaleznoS$ci od ztozonych procesow produkcyjnych. [3] Kazdego roku produkuje si¢ okoto
6,5 miliona ton herbaty, kraje, ktore biorg udziat w tej produkc;ji to: Indie, Chiny, Sri Lanka,
Turcja, Rosja 1 Japonia. Bioragc pod uwage spozycie na gtowe, najwiecej herbaty na catym
$wiecie spozywa mieszkaniec Turcji — wedlug danych FAO wypija jej prawie cztery
kilogramy. Na drugim miejscu znajduje si¢ Irlandia z konsumpcja 2,191 kilograma na

mieszkanca. [4]

Herbata zawiera rézne sktadniki bioaktywne, takie jak polifenole, barwniki, polisacharydy,
alkaloidy, wolne aminokwasy i saponiny. Zawarto$¢ substancji r6zni si¢ w zaleznosci od
rodzaju pitej herbaty. Ponadto wykazano, ze herbata i1 jej bioaktywne sktadniki wykazuja
korzystne dzialania wplywajace na zdrowie, miedzy innymi: przeciwutleniajace,
przeciwzapalne, immunoregulacyjne, przeciwnowotworowe, chronigce uklad sercowo-
naczyniowy, przeciwcukrzycowe, chronig przed otyloscia, i petnig funkcje ochronng watroby.
[3] Pomimo faktu, ze herbata posiada tak duzo zalet, rzadko obserwowano niekorzystne jej

dzialania.

Skladniki w herbacie

Wszystkie rodzaje herbaty zawieraja liczne polifenole (zwigzki fenolowe sktadajace si¢
z wielu grup), z ktérych najistotniejsze sg flawonoidy, poniewaz sg najmocniejszymi
przeciwutleniaczami. Gtownymi garbnikami, bo tak sg nazywane polifenole, w herbacie s3:
katechiny (C), epikatechiny (EC), galusan epikatechiny (ECG), gallokatechiny (GC),
epigallokatechina (EGC), galusan katechiny (CG) oraz galusan epigallokatechiny (EGCG).
Ponadto w herbacie znajduja si¢ rdwniez inne polifenole, takie jak kwas galusowy, kwas
chlorogenowy, kwas elagowy, kwas galoilochinowy oraz kemferol-3-O-glukozyd
(kaempferol-3-G). [5] Polifenole zawarte w herbacie sa jednymi z najwazniejszych
naturalnych przeciwutleniaczy, s3 tez w duzej mierze odpowiedzialne za cierpko$¢ naparu. [6]
Zwiazki te zostaly wytworzone w lisSciach w celu obrony przed owadami i innymi
zwierz¢tami 1 w najwiekszej ilosci wstepuja zardbwno w $wiezo zerwanych lisciach, jak
1 w naparze (30-40%). Pochodza one z wystawionych na §wiatto stoneczne aminokwasow.
Herbaty uprawiane w cieniu zawieraja mniejsze stezenie polifenoli, a wyzsze st¢zenie
aminokwasow. Paczek 1 pierwszy listek herbaty ma najwyzsze stezenie garbnikow

w poréwnaniu do kolejnych listkdw na krzaku.
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Polisacharydy herbaciane (TPS) to kolejny obok polifenoli gldwny bioaktywny sktadnik
herbaty nadajacy jej stodyczy. Zawarto$¢ polisacharydow w herbacie ro$nie wraz ze
wzrostem dojrzatosci surowych lisci herbaty, co jest odwrotnoscia w stosunku do polifenoli.
Ponadto TPS maja zréznicowane wlasciwosci chemiczne pod wzgledem monomeru
budujacego polisacharyd: gléwnie glukoza, ale takze galaktoza, ramnoza 1 arabinoza,
z niewielka iloscig ksylozy i mannozy, kwasowo$ci — moze by¢ obojetna lub kwasna,
rozpuszczalnosci (rozpuszczalnej w wodzie lub nie) i koniugacji z biatkami, polifenolami,
jonami metali, selenem. Wszystkie te wlasciwosci silnie wplywajg na funkcje, na przyktad
kompleksy polisacharydéw herbacianych o nizszej zawartosci polifenoli wykazuja wyzsza
aktywno$¢ przeciwutleniajaca niz te, ktore maja ich wyzsza zawartos$¢. Z kolei sprzgganie
z selenem moze znacznie zwigkszy¢ aktywno$¢ przeciwutleniajacg TPS. Polisacharydy moga
przyczyniac si¢ do dziatania przeciwutleniajacego, immunoregulujacego,

przeciwnowotworowego, przeciwcukrzycowego i przeciw otylosci. [7]

Napar herbaciany i jego ekstrakt zawierajg rowniez znaczng ilo$¢ aminokwasow, ktore nadaja
im smak umami (tzw. migsny). Gld6wne aminokwasy w herbacie to: kwas asparaginowy, kwas
glutaminowy, arginina, alanina, tyrozyna i teanina (jest ona najbardziej popularnym oraz
niebialkowym aminokwasem). Herbata uprawiana w cieniu zawiera wigcej aminokwasow niz
ta wystawiona na $wiatlo stoneczne. Niektore krzewy herbaciane s3 celowo zacieniane na
kilka tygodniu przed zbiorem, aby zwigkszy¢ zawarto§¢ aminokwasé6w w herbacie. Ponadto
profil aminokwasowy mozna zmieni¢ podczas fermentacji. Wykazano, ze L-teanina ma
pozytywny wptyw na relaksacje, poniewaz wspomaga aktywnos$¢ fal mozgowych alfa. [8]
Ponadto poprawia zdolnos$ci poznawcze, wplywa pozytywnie na stan emocjonalny, jako$¢ snu

oraz pomaga zwalcza¢ nowotwory, choroby uktadu krazenia, otyto$¢ i przezigbienie.

Herbata jest jednym z najwazniejszych zrodet alkaloidow, najczgsciej w postaci alkaloidéw
purynowych, jak np. kofeina, teobromina i teofilina. [9] Ro$liny herbaty wytwarzaja te
substancje jako naturalng obrong¢ przed owadami. Alkaloidy odpowiadaja za gorzki smak
naparu. Ich zawarto$¢ zalezy od odmiany Camellia sinensis, jej wieku, warunkow
geograficznych uprawy, sposobu rozmnazania roslin i klimatu. Najobficiej wystepujacym
alkaloidem we wszystkich szesciu kategoriach herbaty jest kofeina. W niektorych badaniach
opisuje si¢ dziatanie tych substancji: przeciwutleniajace, przeciwcukrzycowe 1 przeciw

otytosci.
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Saponiny s3a kolejnym bioaktywnym sktadnikiem herbaty 1 jej ekstraktu i zwykle wykazuja
dzialanie przeciwutleniajace, immunoregulacyjne, przeciwnowotworowe i1 chronigce uktad
sercowo-naczyniowy. [10] Ponadto saponiny herbaciane sa powszechnie uwazane za
bezpieczne zwigzki o wlasciwosciach przeciwgrzybiczych i owadobdjczych, dzieki czemu sg

szeroko stosowane w rolnictwie 1 przemysle spozywczym.

Najwazniejszymi enzymami w li§ciach herbaty sa polifenylooksydaza, peroksydaza. Sa one
odpowiedzialne za bragzowienie enzymatyczne lisci herbaty po uszkodzeniu $cianek komorek

w liSciach. Dzigki uszkodzeniu lisci polifenole s3 wystawione na dziatanie tlenu.

Barwniki roslinne sg kolejng grupa sktadnikow wystepujacych w Camellia sinensis. Istnieja
dwie glowne grupy barwnikdw w Swiezych liciach herbaty: chlorofil i karotenoidy.
Pigmenty te moga kondensowa¢ si¢ podczas wigdnigcia 1 utleniania, stajac si¢ ciemniejsze.
Podczas utleniania, zielony kolor z chlorofilu herbaty zmienia si¢ w czarny. Dzieki temu
wszystkie herbaty, ktore w procesie produkcji sa utleniane, maja ciemng barwe. Karotenoidy
w herbacie skladaja si¢ gltéwnie z karotenow, ktére sg pomaranczowe i ksantofili, ktére

swoim zo6ttym kolorem warunkuja ostateczny kolor herbaty.

W herbacie znajduja si¢ takze sktadniki mineralne. W poréwnaniu do innych ro$lin, liscie
herbaty maja wigksza niz przecigtna ilo§¢: arsenu, niklu, selenu, jodu i potasu. Herbata ma
takze wysoka zawarto$¢ fluoru. [lo§¢ mineratow w herbacie znacznie ro6zni si¢ w zaleznosci

od pory zbioru i sposobu jej przetwarzania.

Substancje lotne w lisciach herbaty sa w duzej mierze odpowiedzialne za smak i1 aromat
herbaty. Zaleza one od wielu réznych kombinacji tych zwiazkéw, a wykazano, ze w herbacie
s ich setki tysiecy. Dla przyktadu: linalol i tlenek linalolu sg odpowiedzialne za stodko$¢
herbaty, geraniol i1 fenyloetanol za kwiatowy smak, nerolidol, benzaldehyd, salicylan metylu

Za OWOCOWY.
Rodzaje herbaty

Kazdy rodzaj herbaty wyro6znia si¢ innym sposobem parzenia, a takze innymi wlasciwos$ciami,
ktére sa spowodowane zmiennymi warto$ciami sktadnikéw w niej zawartych czy tez réznymi

sposobami suszenia, fermentacji oraz produkcji.
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Tabela 1. Sposob parzenia herbaty w zaleznosci od jej gatunku.

Czarna Zielona Biala Zolta Herbata Herbata
herbata herbata herbata herbata oolong pu-erh
1 tyzeczka
1 tyzeczka
herbaty
1 tyzeczka 1 tyzeczka _ 1 tyzeczka 1 lyzeczka herbaty
na filizanke ‘
Hos¢ herbaty herbaty (200 ml) / herbaty herbaty na filizanke
m
herbaty na filizanke na filizanke s na filizanke na filizanke (200 ml)/
-5 gna
(200 ml) (200 ml) (200 ml) (200 ml) 3-4 gna
250 ml
filizanke
wody
Tempe-
70 — 80 st. 80 — 85 st.
ratura 95 st. C c 70 st. C c 90 st. C 90 st. C
wody
1 do 3 min
(dziatanie
pobudza-
ok.3min,  jace), 4do6min, 1do3min, 2do4min, 2do4min,
pod 4 do6min mozna pod pod przykr  pod przykr
o przykry- (dziatanie  pod przykr przykry- y-ciem, y-ciem,
zas
ciem, po wyciszajac  y-ciem, po  ciem, po po tym po tym
i sposob ) ) ) ) )
tym czasie  e) mozna tym czasie  tym czasie  czasie czasie
Zapa- iy y oy e oy
liscie pod przykr  liscie liscie liscie liscie
rzania )
nalezy y-ciem, po  nalezy nalezy nalezy nalezy
oddzieli¢ tym czasie  oddzieli¢ oddzieli¢ oddzieli¢ oddzieli¢
od naparu  liscie odnaparu  od naparu  od naparu  od naparu
nalezy
oddzieli¢
od naparu
Nastepn Kazde Niektorzy ~ Mozna
lecai Sugerowan  Sugerowan
e nastepne oleca zaparzy¢
P _ P JQ P ‘ Y e 3-krotne e 3-krotne
parzeni zaparzanie  trzykrotne  drugiraz, ‘ _
_ _ parzenie parzenie
a wydtuzy¢ parzenie, wydtuzajac

42



od1do2 pierwsze: czas
minut 2-3 minuty, parzenia.
drugie
4-5 minut,
trzecie

6-7 minut.

Najbardziej popularna na calym $wiecie jest herbata czarna, a najwicksza jej produkcja
odbywa si¢ na plantacjach w Indiach (Assam 1 Darjeeling), Chinach, Kenii i na Sri Lance.
Otrzymywana jest z lisci, pgczkow lisciowych i todyzek krzewu Camellia sinensis, jednak
wiekszos¢ powstaje z rozwinigtych lisci. Herbata czarna poddawana jest wszystkim procesom
produkcji, tj. wiednigcie, skrgcanie, petng oksydacje i suszenie. Po etapie wigdniecia liScie sg
mocno rolowane lub wystepuje proces maszynowy CTC (z angielskiego crush - tear - curl,
czyli zgniatanie, rozrywanie i zwijanie), co pobudza oksydacj¢ w catych lisciach. Oksydacja
to inaczej zwane utlenianie enzymatyczne lisci, ten etap mozna przeprowadzi¢ przemystowo,
czyli za pomoca maszyn lub ortodoksyjnie — rgcznie. Mowi si¢, ze oksydacje odkryto
przypadkowo, gdy zamoki tadunek zielonej herbaty — wtedy poznano czarng herbatg. Po
catkowitym utlenieniu herbata czarna nabiera charakterystycznej dla swojego gatunku barwy,
ale sg takze znane herbaty nie do konca utlenione — poziom ich oksydacji wynosi 90-95%
(produkowane np. w Darjeeling i Nepalu). Charakteryzuja si¢ one jasniejszym kolorem oraz
delikatniejszym smakiem. Ostatnim etapem jest suszenie. Waznym faktem jest, Ze herbaty

czarne nie sg fermentowane.

Druga pod wzglgdem popularnosci jest herbata zielona. Najwickszym jej producentem
1 zarazem konsumentem sg Chiny. W celu otrzymania tego typu herbaty zwykle zbierany jest
paczek 1 pierwszy lis¢ lub paczek i1 dwa kolejne liScie. Poszczegolne rodzaje herbaty zielonej
wymagaja roéznych lisci z okres$lonej pory zbioréw, a obrobka lisSci musi wystapi¢ tuz
po zbiorze. Podczas produkcji pierwszym etapem jest proces wigdnigcia, ktory jest
kontrolowany 1 moze przebiega¢ na otwartym powietrzu lub w zamknigtych pomieszczeniach
z wymuszonym obiegiem powietrza. Dlugo$¢ wiedniecia jest kluczowa w ksztattowaniu sie
aromatu, w przypadku zielonej herbaty trwa kilka godzin, a po jego zakonczeniu zawartos¢
wody w lisciach spada do okoto !5 poczatkowej warto$ci. Nastepnym etapem jest zatrzymanie
oksydacji (po chinsku 7% & (shaqing, czyt. sza¢ing), czyli dostownie ,,zabicie zieleni”), aby

herbata zielona zachowata swoj kolor. W zaleznos$ci od kraju produkcji — w Chinach liscie

43



podgrzewa si¢ w piecach lub bardziej tradycyjnie — w wokach (dotyczy herbat wyzszej
jakosci), z kolei w Japonii wykorzystuje si¢ do tego par¢ wodng. Brak fermentacji powoduje
tez delikatny smak herbaty oraz brak mocnego aromatu. Ma ona lekko ziemisty, dla
niektorych ziolowy posmak. Przed ostatnim procesem lisciom nadaje si¢ rézne ksztalty, ktére
pézniej warunkuja znane typy herbat zielonych: igly (herbaty japonskie, Sencha), spirale,
listki pelne, skrgcone, zwinigte (Gunpowder), falowane, sptaszczone (Bi Luo Chun).
Na calym $§wiecie produkuje si¢ takze zielone herbaty, ktére maja niestandardowy proces
obrébki lub nietypowy ksztatt liscia, wsrod nich wyrdznia si¢: Gyokuro, Kukicha, Kokeicha,
czy tez sproszkowang herbate Matcha. Ostatni etap to suszenie, ktore ma za zadanie obnizy¢
zawarto$ci wody w liSciach do poziomu pozwalajacego na przechowywanie herbaty bez
drastycznego spadku jakosci (zwykle jest to 2-3%). Bardzo wazne jest prawidlowe
przeprowadzenie tego procesu, poniewaz zbyt szybkie suszenie sprawi, ze herbata bedzie
cierpka 1 ostra, a za wolne suszenie spowoduje ,,uduszeniem” li§ci, przez co nie beda Swieze.

Zazwyczaj liScie suszy si¢ przy uzyciu cieplego powietrza.

Herbata biata otrzymywana jest z paczkdw nierozwinietych jeszcze lisci rosliny Camellia
sinensis. Paki te pokryte sa bialym meszkiem, od ktérego wzigta si¢ nazwa herbaty.
Najwigksze jej zbiory odbywaja si¢ w prowincji Fujian w Chinach, ale takze na Sri Lance,
w Indiach, Nepalu i Tajlandii. Bialg herbatg zbiera si¢ tylko wiosng, wybiera si¢ stoneczne,
bezdeszczowe poranki, aby paczki nie byly mokre. Zbiory sg krotkie i prowadzone raczej na
niewielkg skalg, ponadto srebrzyste paczki zbierane sa re¢cznie, wymaga to precyzji
1 delikatno$ci, przez co jest zajeciem bardzo pracochtonnym. Wszystko to ma wplyw
na wysoka cen¢ biatej herbaty. Listki poddaje si¢ jedynie procesowi wiednigcia, chociaz
czasem nawet ten etap jest pomijany, a nastepnie procesowi suszenia. Nie sg one poddawane
fermentacji, zachodzi ona w sposob naturalny w kilku procentach przez to, ze suszenie
przeprowadzane jest na stoncu, licie nie sg podgrzewane do temperatury pozwalajacej na
petng dezaktywacj¢ enzymow. Taka produkcja sprawia, ze warto§ciowe substancje zostajg
zachowane w wysoce skoncentrowanej formie. Biala herbata ma bardzo delikatny smak, jest
subtelnie stodka, napar ma kolor jasnozoétty, chociaz z biegiem lat procesy utleniania
postgpuja 1 barwa naparu moze by¢ ciemniejsza niz herbat zielonych. W zalezno$ci od

odmian mogg wystapi¢ rdzne nuty aromatyczne: owocowe, roslinne, korzenne i kwiatowe.

Herbata zo6lta, zwana réwniez cesarska, jest najrzadziej spotykanym rodzajem herbaty.

Po zerwaniu listki poddaje si¢ wiednigciu, nastepnie oksydacji w niewielkim stopniu. Po jej
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czgsciowym zatrzymaniu charakterystyczny dla tego rodzaju herbaty jest proces
zotknigcia pod przykryciem (chin. [tJ # menhuang), ktory polega na zawinieciu w papier lub
material cieptych jeszcze lisSci. W przypadku najwyzszej jakos$ci herbat zottych jest po to
proces wielostopniowy, sktadajacy si¢ z kilkukrotnego podgrzewania lisci i ponownego
zawijania w papier. W zaleznos$ci od herbaty, proces menhuang moze trwa¢ od kilkunastu
godzin do 4 dni. W trakcie tego etapu zachodzi lekka oksydacja, gdyz enzymy nie zostaly
catkowicie dezaktywowane w trakcie podgrzewania, po tym procesie herbata jest suszona.
Produkowana jest gtownie w Chinach i Tajwanie. LiScie herbaty maja zo6tta barwe, napar
rowniez ma kolor od stomkowozoéltego do jasnobrazowego, smak lekko wytrawny,

w zalezno$ci od rodzaju mogg pojawiac si¢ nuty czekolady, kwiatow, orzechow.

Herbata Oolong znana takze jako wulong lub turkusowa. Jej chinska nazwa & BE znaczy

dostownie ,,Czarny Smok™ i jest zwigzana z wygladem lisci herbaty w wodzie, ktére
poruszaja si¢ w niej jak czarne smoki. Mozna w uproszczeniu powiedzieé, ze jest to herbata
pomiedzy zielong a czarng. Zbior lisci tej odmiany odbywa si¢ tylko w $cisle okreslonych
porach roku. Zrywane sa najczesciej paki 1 trzy- lub czteroszczytowe liscie, do produkcji tego
rodzaju herbaty potrzebne sa wigksze i1 bardziej rozwini¢te liscie. Pozostawia si¢ je na stoncu
do czesciowego zwiedniecia, nastgpnie celowo si¢ je uszkadza poprzez podrzucanie lub
lekkie rolowanie. Proces ten obciera brzegi liSci, uszkadza $cianki komoérkowe w lisciach
herbaty, aktywuje dziatanie enzymow, co pomaga przy pdzniejszej oksydacji, ktéra jest
czgSciowa. W zaleznos$ci od kraju produkcji rozny jest stopien utleniania, np. w Chinach liscie
przechodza oksydacje w stopniu ok. 30-50%, natomiast w Tajwanie ok. 60-70%.
W pozadanym przez producentow momencie przeprowadza si¢ zatrzymanie oksydacji
1 suszenie w wysokiej temperaturze, ktéra moze dochodzi¢ nawet do 250 st. C. Herbata
Oolong zawsze wystepuje w postaci catych, duzych lisci, ktdre na tym etapie moga zosta¢
uksztattowane podluznie lub wystepowaé w ksztalcie kuleczek. W przypadku oolongdéw
palonych, suszenie przebiega nad ogniem — jesli jest to herbata bardzo wysokiej jakosci, to
nad plonagcym weglem drzewnym. Chinskie odmiany charakteryzuja si¢ aromatem
kwiatowym, owocowym, zblizonym do herbaty zielonej. Natomiast herbaty turkusowe wyzej

fermentowane zachowuja nuty drzewne, zbozowe.

Herbata pu-erh powstata tysigce lat temu w prowincji Yunnan w Chinach, gdzie rosng
wielkolistne drzewa herbaciane a nazwa pochodzi od miasta, z ktérego pierwotnie byta

sprzedawana w drodze do innych krajow (miasto Pu’er). Dostepna jest w roznych formach,
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migdzy innymi: sypkich li§ci fermentowanych w stosach lub prasowanych bryt o réznych
ksztattach 1 wielko$ciach (najpopularniejsze: Bingcha, Tuocha, Zhuancha). Poczatek procesu
produkcji to wiedniecie. Nastepnie liscie s podgrzewane, aby zatrzymaé oksydacje, tak jak
w przypadku zielonych herbat, jednak w nizszej temperaturze, przez co enzymy nie $3
catkowicie dezaktywowane, co pozwala na dojrzewanie herbaty. Po tym etapie liscie s3
rolowane, co wzbudza oksydacje i nadaje liSciom ksztalt. Nastepnie nast¢puje suszenie,
w przypadku pu-erh musi si¢ to odbywac na stoncu. Kolejnym krokiem jest fermentacja.
W najbardziej znanych ciemnych herbatach pu-erh shu (po angielsku zwane tez ripe, cooked)
zastosowana jest fermentacja metoda przyspieszong, poprzez sktadowanie duzej ilosci herbaty
w stosach, w pomieszczeniu o podwyzszonej temperaturze 1 wilgotnosci, pod materiatowym
przykryciem. Ten proces nazywany jest po chifisku wodui (iE £, nalezy czyta¢ to diej).
W mniej rozpropagowanych w Polsce, ale bardziej tradycyjnych herbatach pu-erh sheng
(surowy pu-erh, po angielsku ‘raw pu-erh’) fermentacja i oksydacja przebiegaja naturalnie na
skutek dlugiego przechowywania. W herbacie sheng fermentacja zachodzi jednak w matym
stopniu, zazwyczaj jest tylko efektem ubocznym przechowywania w wilgotnych warunkach.
Gltowna role w dojrzewaniu tych herbat odgrywa utlenianie i inne skomplikowane procesy
wewnatrz lisci. Na koncu liScie herbaty zmigkcza si¢ parg wodna, a nastgpnie pakuje ja do
materiatowych workow 1 zgniata maszynowo lub cigzkimi kamieniami, czyli prasuje w formy:
,clastek”, ,.kolaczy”, ,,gniazd”, czy ,,cegielek”. Dodatkowo herbata pu-erh sheng wystgpuje w
dwodch odmianach, ktore moga powstawac z roznych czgsci krzewu herbacianego:
e zielonej (z ang. green) — jest to forma, w ktorej herbata nie zostata poddana
fermentacji mikrobiologicznej lub zostala jej podana w bardzo niewielkim stopniu,
w smaku jest do$¢ ostra i gorzka
e wiekowe] (z ang. aged) — w tej formie procesy fermentacji zachodza naturalnie,

bez wspomagania ich, przez wiele lat (od kilku do nawet kilkudziesigciu), w smaku

tagodna, o wyjatkowym, wielopoziomowym aromacie
Herbata, ktéra powstaje z najdelikatniejszych paczkow i jest lezakowana przez krotki czas (1-
2 lata) zwana jest biatg Pu Erh. Z kolei liscie herbaty Pu Erh shou, czyli dojrzaty (z ang. ripe)

charakteryzuja si¢ ciemng barwa, a napar ma specyficzny, ziemisty aromat.
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Rycina 1. Schemat zestawiajacy procesy produkcyjne wszystkich rodzajéw herbat [11]
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Materialy i metody

Badanie zostato przeprowadzone w czerwcu 2023 roku, wsrod grupy 162 osob. W celu
uzyskania mozliwie najbardziej reprezentatywnych wynikow, grupa badana reprezentowata
osoby obu plci, w przedziale wiekowym 18-75 lat, mieszkajace na terenie catej Polski,
o réznym stopniu wyksztalcenia. Materiat do badan zostat zebrany za pomoca autorskiego
kwestionariusza. Ankieta zawierala 4 pytania w czegSci ogdlnej oraz 13 pytan w czesci
szczegbdtowej. Pierwsza czg$¢ kwestionariusza zawierata informacje dotyczace odpowiednio
kazdego wypeiajacego ankiete (ple¢, wiek, wyksztatcenie, miejsce zamieszkania). Pozostate
pytania dotyczyly spozywania herbaty, rodzaju i czestosci picia tego naparu, dlugosci

zaparzania herbaty. Ponadto pytano o efekty picia herbaty. Uzyskane wyniki poddano analizie
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1 weryfikacji na podstawie literatury naukowej oraz opracowano statystycznie przy uzyciu

programu Microsoft Office Excel.
Wyniki

W badaniu wzigto udziat 58% kobiet oraz 42% megzczyzn. Bioragc pod uwage wiek, dane
przedstawiaja si¢ nastepujaco (wykres 1), a jesli chodzi o wyksztalcenie: 16% to osoby
z wyksztalceniem podstawowym, 24,1% — z zawodowym, 32,7% o0s6b ma wyksztalcenie
srednie, a 27,2% — wyzsze. 29,6% ankietowanych to osoby zamieszkujace wie$, 21,6% —
osoby mieszkajace w miescie ponizej 100 tys. mieszkancow, a 79 osob (48,8%) — powyzej

100 tys. mieszkancow.

Wykres 1. Charakterystyka grupy bioracej udziat w ankiecie pod wzgledem wieku. [wykres

wlasny]

Charakterystyka grupy badanej pod wzgledem wieku

13%

H 18-29 lat - 49 0s6b

M 30-40 lat - 55 os6b
41-60 lat - 37 os6b
> 60 lat - 21 0s6b

23%

34%

Pierwszym pytaniem w czeSci szczegdlowej byto ,Jak czesto spozywa Pani/Pan herbatg?”
(wykres 2). Na pytanie: ,lIle filizanek herbaty spozywa Pani/Pan w ciagu dnia?” 91 osob,
czyli 58% sposrod 157 osob, ktére w poprzednim pytaniu zaznaczyty, ze pija herbate
odpowiedzialy, ze jedna filizanke, 31,2% — 2-3, 7% — 4-5,a 6 o0sOb spozywa powyzej
5 filizanek herbaty dziennie. Kolejne pytanie dotyczyto pory spozywania pierwszego naparu
i w nim 21,7% respondentow odpowiedziato, ze pierwsza herbat¢ pija rano, 52,9% -

w potudnie, 20,3% — po potudniu, a 5,1% spozywa pierwsza herbate wieczorem.
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Wykres 2. Czgstos¢ spozywania herbaty. [wykres wlasny]

Jak czgsto spozywa Pani/Pan herbate?
59.3%
16.7%
0 13.0% 8.0% 3 0%
2 & -
i < ¥ Q ¥
8"\@ &‘2@ 6&) & . Q}\é
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{\)‘bf

Nastgpne pytanie dotyczyly rodzaju herbaty, ktérag ankietowani spozywaja najczescie]
(wykres 3). Te same osoby zostaly zapytane, skad pochodzi ich ulubiona herbata i 12,7%
odpowiedziato, ze z Chin, 9,6% — z Japonii, zaledwie 1,3% z Indii, 1,9% — z Turcji,
odpowiedzZ ,,inne” zaznaczylo 3,2%, a najwigcej, bo az 71,3% nie zwraca uwagi na kraj

pochodzenia herbaty.

Wykres 3. Preferencje spozywania rodzajow herbaty w codziennej diecie. [wykres wiasny]
Ktoérg herbate Pani/Pan spozywa najczesciej w codziennej diecie?

21.0% _—16.6%

\
\

1.3% —_

— 12.1%
3.8% ——

7.6% N

- 37.6%

B czarna M czerwona M zielona = biala  zolta = oolong © inna

Wickszos¢ ankietowanych (65,6%) uzywa herbaty w torebkach, czyli tzw. ekspresowej,
a 34,4% lisciastej — sypanej. 32,5% respondentéw pija herbate ,,czysta”, 38,8% z dodatkami

zawartymi w kupowanej herbacie, a 28,7% z dodatkami dodanymi po zaparzeniu (np. miod,
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cytryna). 19 osob, czyi 12,1% parzy herbat¢ do 1 minuty, 31,2% — 1-3 minuty, a 56,7%
zaparza herbate powyzej 3 minut. Decydujac si¢ na herbate, ponad potowa ankietowanych (87
0sob, 53,7%) kieruje si¢ przyzwyczajeniem, 8% — moda, 13% — czynnikami zdrowotnymi,
a 25,3% innymi czynnikami. 58,6% 0so6b uwaza, ze herbata moze mie¢ wtasciwosci lecznicze,
19,1% nie zgadza si¢ z tym stwierdzeniem, a 22,2% odpowiedziato ,,nie wiem” na to pytanie.
Wedlug 131 0s6b sposrod 162 ankietowanych herbata nie jest szkodliwa dla zdrowia, z kolei
wedhug 3,1% jest, a 16% pytanych odpowiedzialo ,,nie wiem”. Ostatnie 2 pytania dotyczyly
efektow dziatania herbaty (wykres 41 5)

Wykres 4. Wiedza ankietowanych na temat korzystnych efektow dziatania herbaty. [wykres

wlasny]

O jakich korzystnych efektach dziatania herbaty Pan/Pani styszat/a?

Przeciwutleniajgce 49
Przeciwzapalne 21
Immunoregulacyjne 3
Korzystne dla uktadu sercowo-naczyniowego 12
Zapobiegajace otylosci 31
Zapobiegajace cukrzycy 11

Ochronne na watrobg 3
Przeciwnowotworowe 2

Nie znam zadnych 46

0 10 20 30 40 50 60

50



Wykres 5. Powody, dla ktorych ankietowani siggaja po herbate. [wykres wiasny]

Na jakich efektach dziatania herbaty zalezy Pani/Panu?
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Korzysci picia herbaty

Herbata ma dziatanie przeciwutleniajace, gtownie ze wzgledu na réznorodne sktadniki
przeciwutleniajace, takie jak: polifenole, polisacharydy i pigmenty co moze mie¢ potencjal
w leczeniu uszkodzen wywotanych stresem oksydacyjnym. Na poziomie komoérkowym
sktadniki herbaty moga hamowaé wytwarzanie reaktywnych form tlenu (ROS) poprzez
indukowanie aktywnos$ci enzymow przeciwutleniajacych. Moga takze zmniejsza¢ stezenie
substancji reagujacych z kwasem tiobarbiturowym (TBARS) i rodnikow nadtlenowych
poprzez  unikanie utleniania  dichlorofluoresceiny, zwigksza¢ produkcje  2',7'-
dichlorofluoresceiny oraz blokowa¢ peroksydacje lipoprotein o matej (LDL) i o duzej gestosci

(HDL). [12]

Dziatanie przeciwzapalne herbaty i jej bioaktywnych sktadnikow jest wykazywane
w badaniach zar6wno na poziomie komorkowym, jak 1 na zwierz¢tach. U ludzi
przeprowadzono badanie ‘A Randomized, Double-blind, Placebo-controlled Clinical Trial
Examining the Effects of Green Tea Extract on Systemic Lupus Erythematosus Disease
Activity and Quality of Life’ i wykazano w nim, ze codzienne spozywanie ekstraktow
z zielonej herbaty (1000 mg, dwie kapsutki dziennie) przez 12 tygodni znaczaco poprawito
przebieg choroby tocznia rumieniowatego ukladowego (SLE), jak rowniez ogolny stan

zdrowia chorych 1 wptyneto na ich witalno$¢. [13] Z kolei w innym badaniu stwierdzono, ze
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zielona herbata (liScie herbaty, 12 g/dzien) i kawa (okoto 300 mg/dzien) maja podobny wplyw
na zmniejszenie w osoczu stezenia czynnikow zapalnych, takich jak IL-6 i NF-kB, u Zokierzy,
ktérych specjalnie pozbawiano snu, ale zielona herbata dodatkowo utrzymywata ten efekt. [14]
Bioaktywne sktadniki w herbacie wykazuja silne dziatanie przeciwzapalne, co moze
poprawia¢ przebieg takich chordb jak: zapalenie stawow, posocznica, SLE. Mechanizmy, w
ktérych uczestnicza obejmuja gldéwnie regulacje czynnikow prozapalnych i przeciwzapalnych,
takich jak interleukiny, chemokiny, TNF-a, NF-kB i COX-2, jak réwniez powigzane szlaki
sygnatowe. [15]

Ekstrakty herbaty i zawarte w niej sktadniki, przede wszystkim katechiny, wykazuja dziatanie
immunoregulacyjne. Poprawiaja one odporno$¢ zardwno ogolnoustrojowa, jak i obwodowa,
gtéwnie poprzez modulowanie proliferacji, roznicowania, aktywacji i tagodzenia odpowiedzi
przeciwcial, a takze regulacje pracy podwzgorza-przysadka-nadnercza. W badaniu ‘Activity
of green tea (Camellia sinensis (L) o. Kuntze) polyphenols as immunomodulator through
response of suppression immunoglobuline (IgE) in allergic rhinitis.” przez 14 dni podawano
badanym polifenole z zielonej herbaty dwa razy 350 mg na dobe¢ i wykazano, ze taka dawka
obniza poziom IgE u pacjentow z alergicznym zapaleniem blony $luzowej nosa
W poréwnaniu z pacjentami z grupy kontrolnej, jednak nie sg to dane statystycznie istotne. [16]

Nalezy wigc przeprowadzi¢ wigcej badan, by wyjasni¢ dziatanie immunoregulacyjne herbaty.

Choroby sercowo-naczyniowe stanowig coraz wiekszy problem w spoleczenstwie, jednak
mozna zmniejszy¢ ich wystgpowanie poprzez zmian¢ modyfikowalnych czynnikdéw ryzyka,
takich jak na przyktad wysilek fizyczny czy dieta, w ktora wlicza si¢ spozycie herbaty.
W badaniu ‘Green and black tea for the primary prevention of cardiovascular disease.’
przeanalizowano 11 badan z randomizacja, z ktorych cztery dotyczyly interwencji czarnej
herbaty, a siedem dotyczylo interwencji zielonej herbaty. Roznity si¢ w nich dawkowanie
i posta¢ (napdj lub tabletki) oraz czas trwania. Wyniki wykazaty, ze zaro6wno czarna, jak
i zielona herbata maja korzystny wplyw na st¢zenie lipidéw 1 ci$nienie krwi, ale wyniki te
opieraty si¢ na niewielkiej liczbie badan, ktére w dodatku byly obarczone ryzykiem btedu
systematycznego. [17] Do tej pory nie ma badan, ktére sugeruja pewne korzysci ptynace ze
spozywania zielonej i czarnej herbaty, aby to potwierdzi¢, potrzebne sg dlugoterminowe

badania z niskim ryzykiem btedu systematycznego.

Korelacja migdzy piciem herbaty a nowotworami pozostaje kontrowersyjna i niejasna.

W badaniu ‘Tea Consumption and Risk of Cancer: An Umbrella Review and Meta-Analysis

52



of Observational Studies’ wyszukano badania obserwacyjne opisujace zwigzek migdzy
spozywaniem herbaty a ryzykiem zachorowania na raka. 19 wynikow badan, ktére dotyczyty
11 réznych nowotwordéw wykazalo nizsze ryzyko zachorowania na: nowotwory przewodu
pokarmowego, w tym: jamy ustnej, zotadka, jelita grubego, drog zélciowych i watroby,
nowotwory piersi, endometrium 1 jajnika, biataczki, raka pluc i tarczycy. Jednak przekonujace
dowody wykazano jedynie w stosunku do nowotworu jamy ustnej, sugestywne dowody
z kolei odnosity si¢ do nowotwordow: drog zoétciowych, piersi, endometrium, watroby i jamy
ustnej. [18] Potrzebne sa lepiej zaprojektowane badania prospektywne z uwzglednieniem

czynnikow, ktére moga powodowac bledy systematyczne.

W kilku badaniach klinicznych herbata wykazata obiecujacg skutecznos¢ w leczeniu cukrzycy
typu 2 pod wzgledem poprawy oporno$ci na insuling i1 hiperglikemii popositkowej u ludzi.
W badaniu ‘Effect of black tea consumption on intracellular cytokines, regulatory T cells and
metabolic biomarkers in type 2 diabetes patients.” wykazano, ze spozywanie czarnej herbaty
znacznie obnizyto poziom hemoglobiny glikowanej, a przez to pomoglo zmniejszy¢ ryzyko
wystapienia cukrzycy typu 2 u badanych. [19]. W innym badaniu stwierdzono, ze zielona
herbata zwigksza aktywno$¢ izomaltulozy, ktéra z kolei zmniejsza popositkowe stezenie
glukozy i insuliny u zdrowych 0s6b [20]. Z kolei suplementacja ekstraktem z zielonej herbaty

moze poprawi¢ kontrole glikemii i zapobiega¢ osteoporozie u pacjentow z cukrzyca [21].

Herbata moze réwniez dziata¢ przeciw otylosci poprzez poprawg wydatku energetycznego,
metabolizmu 1 akumulacji lipidow. W badaniu ‘Therapeutic effect of high-dose green tea
extract on weight reduction: A randomized, double-blind, placebo-controlled clinical trial.’
wykazano, ze codzienne spozywanie ekstraktow z zielonej herbaty (856,8 mg) spowodowato
znaczng redukcje masy ciata, obwodu talii oraz stezenia trojglicerydéw i cholesterolu LDL
w osoczu u kobiet z centralng otyto$cia, bez wykrytych dziatan niepozadanych [22]. Mogto to
by¢ spowodowane zahamowaniem wydzielania greliny i podwyzszenia poziomu
adiponektyny. Z kolei w innym badaniu mezczyzni z nadwaga przez 12 tygodni codziennie
przyjmowali kapsulki zawierajace 250 mg ekstraktu z zielonej herbaty (w tym 187,5 mg
polifenoli, 125 mg EGCG i 20 mg kofeiny) i wykonywali interwalowe ¢wiczenia sprinterskie.
W konsekwencji ich tkanka thuszczowa ogolnie oraz ta w jamie brzusznej ulegly zmniejszeniu
[23]. Sktadniki herbaty takie jak: polifenole, kofeina i polisacharydy moga wykazywaé
dzialanie regulujace trawienie, wchlanianie i metabolizm glikolipidow, poprawe wydatku
energetycznego, zapobieganie gromadzeniu si¢ 1 odktadaniu lipidow, a w konsekwencji

zmniejszenie masy ciafa.
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Uwaza si¢, ze skladniki zawarte w herbacie moga mie¢ dzialanie ochronne na watrobe,
poprzez tagodzenie stresu oksydacyjnego — poprawiaja system obrony przeciwutleniajgce;.
Ponadto moga hamowa¢ stany zapalne, blokowa¢ apoptoze komorek watroby, regulowaé
metabolizm lipidow, zapobiega¢ stluszczeniu 1 zwldknieniu watroby oraz opo6zniaé
dysbakterioze jelit. W badaniu ‘The effect of green tea extract supplementation on liver
enzymes in patients with nonalcoholic fatty liver disease.” spozywanie ekstraktu z zielonej
herbaty 500 mg dziennie przez 90 dni obnizyto poziomy enzymdéw watrobowych, w tym ALT,
AST i ALP u pacjentdw z niealkoholowa stluszczeniowa choroba watroby (NAFLD). [24]

Wady picia herbaty

Pomimo tego, ze herbata i jej bioaktywne sktadniki wykazuja korzystne dzialania wptywajace
na zdrowie, nalezy mie¢ na uwadze, ze nie jest ona pozbawiona wad. W badaniach wykazano,
ze herbaty mogg by¢ zanieczyszczone metalami cigzkimi, mogg si¢ w nich znalezé
pozostato$ci pestycydow, a takze podczas fermentacji i przechowywania moga wytwarzac si¢
mykotoksyny. [25] Wszystkie te substancje moga by¢ niebezpieczne dla zdrowia. Ponadto
istnieje mozliwo$¢ zatrucia wysokimi dawkami bioaktywnych skladnikéw w herbacie, ktore

spozywane w odpowiednich ilo$ciach przynosza wiele korzysci.

W herbacie wykryto wiele pierwiastkow, miedzy innymi: oldéw, kadm, miedz, kobalt, chrom,
nikiel, mangan, glin, arsen i fluor. [26] Wsrdd nich otéw czy kadm sg toksyczne, z kolei
miedz czy fluor sg potrzebne cztowiekowi, ale w zbyt duzych ilo$ciach moga prowadzi¢ do
zatrucia. W przeprowadzonych badaniach zawarto$¢ metali ciezkich w herbacie z reguly byta
nizsza od maksymalnych dopuszczalnych wartoéci okreslonych przez Swiatowa Organizacje
Zdrowia (WHO) i Farmakope¢ Stanéw Zjednoczonych (USP). [27] W badaniach
wykorzystano takie pojecia jak: docelowy wspdlczynnik ryzyka (THQ) oraz wskaznik
zagrozenia (HI) 1 stwierdzono, ze w badanych herbatach ich warto$ci wynoszg ponizej 1, co
wskazuje, ze spozycie herbaty nie zwigksza ryzyka utraty zdrowia. Ponadto wskazniki te
zmniejszaly si¢ wraz ze wzrostem dlugosci czasu parzenia, dlatego zasugerowano, aby
pierwszy napar wylewac, a spozywac¢ herbaty z kolejnego parzenia. [28] Mimo to stan gleby
na plantacji, pora roku podczas zbioréw oraz dojrzatos¢ liSci moga wplywaé na
rozmieszczenie pierwiastkow w ro$linie, dlatego nalezy monitorowaé ich poziom, aby
unikng¢ zatrucia. [29] Najbardziej kumulowane s3: mangan, glin oraz fluor, a ich nadmierna
podaz moze prowadzic do objawow zatrucia takich jak: dolegliwosci z przewodu

pokarmowego jak np. biegunka, Slinotok, bole brzucha, ogélne ostabienie, bole glowy,
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zaburzenia funkcji poznawczych, fluoroza kos$ci, uszkodzenie ukladu pozapiramidowego

iinne. [30]

Kolejnym niebezpieczenstwem sa pozostatosci pestycydow, wsrdd ktorych znajduja sie takie
substancje jak: chemikalia fosforoorganiczne, chloroorganiczne, karbaminiany, pyretroidy,
herbicydy i neonikotynoidy. [31] Pomimo regularnego monitorowania st¢zenia tych
substancji w herbacie czgsto wykrywane sa: chloropiryfos, bifentryna, lambda-cyhalotryna,
cypermetryna, imidachlopryd i acetamipryd. [32] Z reguly wigkszo$¢ badanych pestycydow
znajduje si¢ ponizej najwyzszych dopuszczalnych pozioméw pozostatosci (MRL) zarowno
w Chinach, jak i Unii Europejskiej [33], jednak w badaniu z 2015 roku ‘Monitoring and risk
assessment of pesticide residues in tea samples from china.” przetestowano 233 probki
herbaty 1 198 probek zawieralo pozostatosci pestycydow, a w 39 z nich stezenie pestycydow
przekraczalo MRL Unii Europejskiej. [34] Najbardziej zanieczyszczona okazala si¢ herbata
Oolong. Podczas tego badania oszacowano tez zagrozenia dla zdrowia konsumentéw herbaty
w trzech miastach i wykazano, ze nie wystepuje zwigkszone ryzyko zachorowania zardéwno
na choroby nienowotworowe zwigzane z fosforoorganicznymi, chloroorganicznymi
1 pyretroidami, jak 1 nowotwory wynikajace z narazenia na heksachlorobenzen, heptachlor,
chlordan i pp’-DDT. Z kolei w innym badaniu dotyczacym 810 chinskich herbat warto$ci
THQ pestycydow fosforoorganicznych pochodzacych ze spozycia herbaty wynosily ponizej
0,02, wigc jest malo prawdopodobne, aby narazenie na pestycydy fosforoorganiczne
wywolane piciem herbaty wywolalo niekorzystne problemy zdrowotne u ludzi. [35] Nalezy
jednak mie¢ na uwadze ciggle monitorowanie oraz ustanowienie bardziej $cistej regulacji dla
pozostalosci pestycydow w prawie, poniewaz takie dzialania sprzyjaja ochronie zdrowia

publicznego.

W produkcji niektérych rodzajow herbat niezbedny jest proces fermentacji, do ktérego
wykorzystywane s3 mikroorganizmy. W zwiazku z tym zaréwno na etapie fermentacji, jak
1 w okresie pozniejszego przechowywania herbaty nalezy zwroci¢ uwage na obecnos$¢
szkodliwych grzybow. [36] W niektorych probkach herbaty znaleziono aflatoksyny,
fumonizyny 1 ochratoksyne A, sposrdd ktérych najbardziej toksyczna jest aflatoksyna B1 —
wywoluje ostre uszkodzenie watroby 1 nie mozna jej usung¢ poprzez optukanie woda czy
podgrzanie nawet do temperatury 200°C [37]. Dlatego wazna jest kontrola procesu

fermentacji oraz przechowywanej herbaty.
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Niektore skladniki herbaty zostaly uznane za substancje antyodzywcze, czyli, wedhlug
definicji, jest to grupa zwigzkow, ktéra wywiera szkodliwy wplyw na organizm lub
uniemozliwia wchtanianie 1 wykorzystanie sktadnikow odzywczych. Moga to by¢ substancje
wystepujace naturalnie w zywnosci pochodzenia roslinnego, dodatki do zywnosci lub
zanieczyszczenia. [38] Przyktadem sg polifenole, ktore moga hamowa¢ enzymy trawienne,
w tym trypsyne, lipaze, amylaze i glukozydaze, a te z kolei s3 zwigzane z trawieniem biatek,
lipidow i weglowodandéw. Prowadzi to do zmniejszenia dostepnosci tych skladnikow
odzywczych, co moze zaszkodzi¢ osobom niedozywionym, aczkolwiek przynosi korzysci
pacjentom z otylo$cig lub cukrzyca. [39] Nadmierne picie herbaty moze zaburza¢ wchianianie
zelaza — polifenole moga wigza¢ zelazo zawarte w niektoérych pokarmach, przez co staje sie
ono niedostepne (czgsciej wystepuje to w przypadku pokarmoéw roslinnych), co w nastgpstwie
prowadzi do niedokrwistosci z niedoboru zelaza. [40] Z kolei skladnik antytiaminowy
zawarty w herbacie moze zaburza¢ bioaktywnos$¢ tiaminy, co prowadzi do dysfunkcji

zard6wno obwodowego, jak 1 osrodkowego uktadu nerwowego. [41]

Ponadto spozycie duzej iloSci herbaty jest powigzane z przyjeciem sporej dawki kofeiny,
ktorej bezpieczna dawka wynosi maksymalnie ok. 300 mg. jednak niektérzy juz przy
spozyciu 200 mg odczuwaja krotkotrwale pobudzenie uktadu nerwowego, bezsennosé,
niepokoj, stres, kotatanie serca, drzenie ragk i1 wzrost cis$nienia krwi [42]. Rutynowe
spozywanie kofeiny, nawet ok. 100 mg dziennie, moze przyczynia¢ si¢ do codziennego bolu
glowy. Z kolei przyjmowanie duzych dawek kofeiny, przekraczajacych 400-500 mg moze
powodowaé uczucie oszotomienia lub zawrotoéw glowy, jest to jednak bardzo rzadkie
dzialanie niepozadane. Dodatkowo kofeina moze zaktoca¢ cykl snu poprzez hamowanie
produkcji melatoniny. Ludzie metabolizuja t¢ substancje w réoznym tempie, wigc nie jest
mozliwe przewidzenie, czy wplywa ona tak samo na wszystkich ludzi. Niektore badania
wykazaly, ze nawet zaledwie 200 mg kofeiny spozyte 6 lub wigcej godzin przed snem moze
negatywnie wptynaé na jako$¢ snu, podczas gdy inne nie wykazaly znaczacego wpltywu.
Warto zwrdci¢ uwage na spozywanie herbaty podczas cigzy, poniewaz kofeina moze
zwigksza¢ ryzyko powiktan, takich jak poronienie i niska masa urodzeniowa niemowlat.
American College of Obstetricians and Gynecologists zaleca, aby dziennie nie spozywaé

wiecej niz 200 mg, wtedy ryzyko powiktan jest stosunkowo niskie.

Ponadto zglaszane sg inne dzialania niepozadane zwigzane ze spozyciem herbaty, takie jak
ostre uszkodzenie watroby i zaburzenia zoladkowo-jelitowe, takie jak na przyktad nudnosci —

uwaza si¢, ze garbniki, ktére odpowiadaja za gorzki smak herbaty, moga wywotywac¢ rowniez
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takg przypadtos¢, ktéra jednak czesto jest zwigzana z piciem naparu na czczo. [43] Warto
zwrdci¢ uwage, ze spozywanie herbaty na pusty zotadek moze poprawi¢ jej biodostepnosé,
a w konsekwencji zwigkszy¢ jej skutecznos$¢ biologiczng [44]. Herbata, a wlasciwie zawarta
w niej kofeina moze powodowac zgage lub nasila¢ wystepujace wezesniej objawy refluksu
zotadkowo-przetykowego. Badania sugeruja, ze kofeina moze rozluznia¢ dolny zwieracz
przelyku, co ulatwia zarzucanie kwasnej tresci zotadkowej do przelyku. Kofeina moze

przyczynia¢ si¢ takze do wzrostu catkowitej produkcji kwasu zotadkowego.
Whioski

W herbacie zawarte sa: polifenole, polisacharydy, aminokwasy, alkaloidy, saponiny, enzymy,
barwniki, sktadniki mineralne oraz substancje lotne odpowiadajace w gtownej mierze za smak
1 aromat naparu. Pozostate sktadniki bioaktywne odpowiadaja za szereg funkcji majacych
wplyw na zdrowie cztowieka, miedzy innymi: dziatanie przeciwutleniajace, przeciwzapalne,
immunoregulujace,  przeciwnowotworowe, chronigce uklad sercowo-naczyniowy,
przeciwcukrzycowe, przeciw otytosci i chronigce watrobe. W odniesieniu do niektérych tych
funkcji przeprowadzono juz badania, jednak w wigkszosci potrzebne sg badania kliniczne
lepiej zaprojektowane lub przeprowadzone na wicksza skalg, by zweryfikowaé dotychczas
odkryte dzialania. W herbacie biodostepnos¢ sktadnikow aktywnych zalezy od sposobu
parzenia naparu, ale takze od rodzaju herbaty. Kazdy z nich wytwarzany jest z jednej rosliny,
a dopiero roznice w produkcji warunkujg smak, aromat oraz ilo$¢ i dostgpnos$¢ substancji
zawartych w herbacie. Nalezy zwroci¢ wieksza uwage na bezpieczenstwo herbaty, takie jak
zanieczyszczenie metalami ciezkimi, pestycydami i mykotoksynami, a takze na kofeine
zawarta w herbacie, gdyz moze ona powodowac dzialania niepozadane obserwowane
w badaniach. Ponadto nalezy mie¢ na uwadze dawki spozywanych sktadnikow bioaktywnych,
poniewaz duze ich ilo$ci mogg mie¢ potencjalnie niekorzystny wpltyw na migdzy innymi
uklad pokarmowy. Podsumowujac, herbata jest obiecujacym sktadnikiem diety, po ktory
siega bardzo wiele ludzi, totez osoby wybierajace herbaty ze sprawdzonych zrodet i pewnych
produkcji nie powinny si¢ obawia¢ spozywania jej, poniewaz pelni ona wiele funkcji

zdrowotnych przy stosunkowo niewielkich wadach.
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