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Historia herbaty

Herbata zaliczana jest do srodkéw spozywczych, ktore nie zawieraja sktadnikow
odzywczych lub zawieraja je w ilosciach nie majacych znaczenia dla odzywiania.
Ze wzgledu na cenione walory sensoryczne i1 specyficzne wlasciwosci, jest jed-
nym z najpopularniejszych napojow na swiecie. Definiuje si¢ ja jako $rodek spo-
zywcezy uzyskiwany z mlodych, nierozwinigtych paczkow listkow i delikatnych
lodyzek z roznych odmian wiecznie zielonych krzewdéw herbacianych (Camellia
sinensis), uprawianych w krajach o cieptym i wilgotnym klimacie, stuzacy do
przygotowania naparu i wyprodukowany z zastosowaniem uznanych metod pro-
dukcji, w szczegdlnosci procesow fermentacji i suszenia (1). Herbatg uprawiano
najwczesniej w Chinach. Pierwsze wzmianki o jej uprawie istnieja w najstarszych
pismach chinskich z ok. 2000 lat p.n.e. Na poczatku IX w. herbat¢ zaczgto upra-
wia¢ w Japonii, a w pierwszej potowie XIX w. plantacje zawedrowaly na Jawe,
Sumatre, do Wietnamu, Cejlonu, na Gruzjg, a nastepnie na kontynent afrykanski
i potudniowoamerykanski (2). Herbata, to roslina klimatu cieptego i wilgotnego.
Preferuje miejsca stoneczne i ostonigte. Roslina ta moze znies¢ ostrzejszy klimat
i spadek temp. do —10°C pod warunkiem, Zze chroni ja gruba warstwa $niegu. Stad
mozliwa jest uprawa herbaty w Gruzji, gdzie przy niskich temperaturach wyste-
puja obfite opady $niegu (3).

Charakterystyka krzewu herbacianego

Krzew herbaciany (nazywany tez drzewkiem) to ro$lina nalezaca do rodzaju Ca-
mellia z rodziny Theaceae (Herbatowate) (4). Dwie zasadnicze odmiany Camellii
roznig si¢ nie tylko obszarem, na jakim wystepuja w stanie dzikim, ale takze wiel-
kos$cia krzewow i lisci. Odmiana chinska — Camellia sinensis (Thea sinensis) osiaga
wysoko$¢ do 2,75 m i posiada drobne, skorzaste liscie wielkosci 5 — 12 cm. Jest
oporna na niekorzystne warunki klimatyczne, znosi mrozne zimy, a jej krzewy moga
by¢ eksploatowane nawet do stu lat. Odmiana assamska — Camellia assamica (Thea
assamica) osiaga nawet 18 m i ma duze, migkkie liscie osiagajace nawet 25 cm.

*) Praca wykonana w ramach badan wiasnych (502-13-787).



Nr 4 Wiasciwosci zdrowotne wybranych gatunkow herbat 499

Charakterystyczna cecha jest duza liczba srebrzystych wloskéw na spodniej stronie
liScia. Herbata Assam jest bardziej cierpka, wytrawna, o intensywniejszym aroma-
cie. Te dwie odmiany staly si¢ podstawa wszystkich odmian (5).

Uprawa i1 obrobka herbaty

Obecnie, herbata uprawiana jest w ponad trzydziestu krajach §wiata, wigkszos¢
plantacji znajduje si¢ wokol rownika, gdzie warunki klimatyczne umozliwiaja jej
zbiory przez caly rok (6). Niegdys$ rosliny herbaciane rozmnazano z nasion, dzi-
siejsze zasoby produkowane sa metoda rozkrzewiania wegetatywnego i z lisci, za
pomoca klonowania. Mtode sadzonki rosna w szkotce herbacianej, kiedy osiagna
wysoko$¢ 15 cm przesadzane s3 na plantacje. Do pierwszych zbioréw krzewy sa
gotowe pod koniec trzeciego roku uprawy, a ich eksploatacja trwa od 30 do 50 lat
(7, 8). Zbioru lisci dokonuje si¢ w momencie gdy pojawiaja si¢ mtode pedy, zwane
fleszami. Sa one odpowiedzialne za pory zbioru. W krajach klimatu cieptego roslina
nie przechodzi okresu spoczynku, a flesze pojawiajq si¢ przez caty rok. W przypad-
ku chtodniejszych rejondéw, mtode pedy wytwarzane sa tylko przez okreslony sezon.
Zbiér wymaga duzej zrgcznosci , dlatego do pracy zatrudniane sg kobiety i dzieci.
W rejonach, w ktorych surowiec pozyskiwany jest za pomoca maszyn jest on gorszy
jakosciowo. Stluzy wowczas do przygotowania mieszanek herbacianych. Zerwane
liScie poddane sg rézniacym si¢ od siebie procesom, ktore stanowia podstawowe
kryterium ich klasyfikacji (4, 7, 9).

Klasyfikacja herbat na podstawie przetwarzania

Klasyfikacja dotyczaca proceséw przetwarzania daje trzy zasadnicze kategorie:
herbaty czarne, czerwone i zielone. Przy uwzglednieniu posrednich stopni fermen-
tacji otrzymuje si¢ dodatkowo jeszcze kilka rodzajéw herbat:

e czarne, w pelni fermentowane;

Pu-erh, fermentowane w 70%;
czerwone, fermentowane w 30-50%;
z6lte, fermentowane w 13%;

biale, niefermentowane;

zielone, takze niefermentowane (4).

Podziat ze wzgle¢du na pochodzenie

Stosowany jest rowniez podziat ze wzgledu na rejon geograficzny jej pochodze-
nia, polozenia plantacji, porg zbioru lisci i sposéb jej obrobki (10). Chinczycy swa
tradycyjna herbate podzielili na szes¢ gtdéwnych typow: biata (baicha), zielona (/ii-
cha), czarna (hongcha), aromatyzowana (xunhuacha), prasowana (jinyacha) i 0o-
long (wulongcha). Podzialu tego dokonano na podstawie réznic w procesie wytwa-
rzania (11).

Podzial ze wzgledu na réznice kolorystyczne

Europejczycy stworzyli odrgbny od tradycyjnego podzial, dzielac herbaty ze
wzgledu na rdznice kolorystyczne. Wyrdznili herbaty: biala, z6tta, zielona, czerwo-
na i czarng, a takze miano tego napoju nadali niestusznie wielu surowcom roslinnym
1 mieszankom ziotowym (3, 12).
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Wtasciwos$ci zdrowotne wybranych gatunkow herbat

Herbata czarna jest jedyna w pelni fermentowana herbata. Wytwarzana jest wy-
lacznie z trzech czgsci gatunku Camellia sinensis i Camellia assamica, tj. paczkow
lisciowych, lisci i delikatnych todyg (17). W procesie obrobki wyrdzniono cztery
glowne etapy: wigdnigcie, skrgcanie, fermentacje oraz suszenie. Pierwszy etap stuzy
usunigciu czegsci wilgoci i trwa od 12 do 24 godz. W trakcie wiednigcia liScie poprzez
dziatanie cieptego powietrza przygotowuje si¢ do dalszej obrobki (4, 9). Nastgpnie,
liScie zwija si¢ i zgniata, co powoduje uwolnienie z nich ptynnych substancji zawie-
rajacych gtéwnie enzymy. Otrzymany w ten sposob potprodukt zostaje umieszczony
w komorach fermentacyjnych, gdzie w temp. 20-23°C zachodzi utlenianie (3, 13).
Im dhuzszy proces fermentacji, tym herbata jest ciemniejsza i ma bardziej cierpki
smak (18). Herbata czarna stanowi 75% $wiatowego rynku herbat (15).

Herbata czerwona uwazana jest za najbardziej aromatyczna herbate $wiata.
Uprawiana jest w Chinach i Japonii, a takze na Tajwanie. W Chinach poddaje
si¢ ja sztucznemu aromatyzowaniu i wowczas nosi nazwe puszong. Proces fer-
mentacji oolongow przerywa si¢, gdy brzegi i konce listkdw przybieraja czer-
wony odcien. Herbata czerwona wyrdznia si¢ specyficznym korzennym smakiem
i zapachem, taczy w sobie cechy herbaty czarnej i zielonej, co sprawia, ze daje
to zupetlie nowe cechy jakosciowe (14). Szczegdlnym uznaniem wsrod herbat
czerwonych, cieszy si¢ fermentowana, chinska Pu-erh. Ma ona drobne, nieregu-
larne, brazowe liscie, ktore przechodza dodatkowy proces fermentacji i lezako-
wania. Herbata ta moze by¢ przechowywana nawet 50 lat. Jej charakterystyczna
cecha jest ciemnobrunatny i ,,gesty” napar o ziemistym smaku i bardzo intensyw-
nym zapachu (4). Przeprowadzone badania dowodza, ze Pu-erh obniza poziom
cholesterolu, oczyszcza i wzmacnia organizm, pobudza procesy trawienne, sku-
tecznie walczy z nadwaga (14). Herbata zo6tta nalezy do herbat lekko—fermento-
wanych, oznacza to, ze proces fermentacji przebiega tylko czesciowo (do 13%).
Zotta herbata nazywana jest ,, herbatq cesarskq” , poniewaz zarezerwowana byta
przez wiele setek lat jedynie dla dworu cesarskiego oraz dla potrzeb niektérych
ceremonii religijnych. W Europie zolte herbaty sa prawie nieznane, poniewaz ich
wywoz z Chin byt surowo zakazany (14). Obecnie, herbata zotta produkowana
jest gtéwnie w Chinach i na Tajwanie. Wszystkie gatunki tej herbaty zaliczane
sa do najlepszej klasy, poniewaz do ich produkcji uzywa si¢ tylko najmtodsze
pedy, a w procesie wytwarzania etap fermentacji ograniczony jest do minimum.
Stanowi go jedynie lekkie utlenianie lisci obecne podczas ich zwijania (13). Na-
par jest bardzo delikatny, bursztynowy i wyroznia si¢ zdumiewajaco migkkim,
lekko cierpkawym, subtelnym aromatem (4). Chu Shan Yin Chin to najcenniejsza
odmiana zéttej herbaty (13). Zotta herbata ma bardzo mala zawartosé teiny (tylko
0,35%), przywraca sily witalne, usuwa szkodliwe substancje z organizmu oraz ma
znakomity wptyw na uktad trawienny. Najdrozsza i najbardziej szlachetna herbata
jest herbata biata otrzymywana z mtodych paczkow liSciowych, zerwanych przed
rozwinigciem (16). Paczki te, okryte srebrnymi wloskami sq poddawane wigdnig-
ciu, a nastgpnie suszeniu w pelni naturalnych warunkach, czemu zawdzigczaja
swoj wyszukany i subtelny aromat (7, 11). Napar biatej herbaty o jasnej stomko-
wej barwie odznacza si¢ delikatnym smakiem. Posiada jednak najwigcej tanin ze
wszystkich typdéw herbat, dzigki czemu ma silne dziatanie pobudzajace (1). Biala
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herbata zawiera duzo witaminy C oraz kofeiny. Moze ona poszczycic si¢ wysoka
zawartoscia zwiazkdéw antyoksydacyjnych, ktore az trzykrotnie przewyzszaja ich
zawarto$¢ w herbacie zielonej (13). Produkcja jej podlega limitowaniu i dlate-
go uprawiana jest tylko w kilku chinskich prowincjach, gtéwnie w Fujianie (19).
Herbata zielona jest najstarsza ze wszystkich herbat, liczy sobie ponad 5000 lat.
To najpopularniejszy napdj w krajach azjatyckich, glownie w Chinach i Japonii.
Obecnie, gdy doceniamy znaczenie zdrowego odzywiania si¢, zaczyna by¢ za-
uwazana takze przez Europejczykdw. Herbata zielona wytwarzana jest z pominig-
ciem etapu fermentacji. Szczegdlna starannos¢ z jaka jest ona produkowana nie
dopuszcza do utlenienia licznych, aktywnych zwiazkow (20). Herbata zielona ma
bardzo subtelny smak, ziotowy aromat i zielonkawozoétta lub niekiedy brazowa
barwe (3). Najwazniejszymi korzy$ciami zdrowotnymi przypisywanymi zielonej
herbacie sa: dziatanie antyutleniajace zawartych w niej polifenoli, w prewencji
choréb nowotworowych, obnizenie poziomu cholesterolu LDL i ci$nienia tgtni-
czego krwi, usuwanie toksyn, dziatanie bakteriobdjcze oraz antywirusowe, ochro-
na przed préchnicg z¢gbdw i1 schorzeniami dziaset (21).

Regularne picie herbacianego naparu poza oczywistym efektem pobudzajacym
wywiera bardzo korzystne dziatanie na zdrowie. O ich prozdrowotnych wtasciwos-
ciach $wiadczy¢ moze mnogo$¢ suplementdéw diety dostepnych w aptekach, ktdre
zawieraja wyciagi z herbat. Sa to migdzy innymi preparaty wspomagajace odchu-
dzanie, regulujace stgzenie cholesterolu czy wreszcie szeroka gama kosmetykdéw
(22, 23).

Substancje biologicznie czynne w herbatach

W lisciach herbaty mozna wyr6zni¢ nastepujace sktadniki chemiczne: alkaloidy
purynowe, zwiazki polifenolowe, saponiny, aminokwasy, aminy, sktadniki aromaty-
zujace oraz mikroelementy.

Do alkaloidow purynowych zawartych w liciach herbaty nalezy wystgpujaca
w znacznych ilosciach kofeina. Jej zawartos¢ w zaleznosci od warunkdéw upraw
waha si¢ w granicach od 2,5 do 4% suchej masy liScia (22). Zawarto$¢ kofeiny
(teiny) jest zdecydowanie nizsza w herbacie zielonej niz czarnej. Kofeina, pobu-
dza osrodkowy uklad nerwowy oraz zwigksza sekrecj¢ neuromediatorow takich,
jak: norepinefryna, GABA, ACTH i serotonina. Ponadto, usprawnia prac¢ migsnia
sercowego, rozszerza naczynia wiencowe i mozgowe (powoduje lepsze ukrwienie
i dotlenienie mézgu). Wpltywa takze rozszerzajaco na oskrzela i zwigksza cieptote
ciata poprzez przyspieszanie przemian metabolicznych. Ponadto, nalezy wymienié
réwniez teobroming (0,2-0,4%), teofiling (ok. 0,02%) oraz wystgpujace w $lado-
wych ilo$ciach zasady purynowe takie, jak: ksantyna, adenina, hipoksantyna oraz
guanina. Teobromina i teofilina obecne w herbacie dziataja moczopgdnie i podobnie
jak kofeina rozszerzajaco na naczynia krwionosne (8). Metyloksantyny sa czescio-
wo zwiazane z garbnikami (3).

Garbniki stanowia 3% sktadu herbaty zielonej, dzieli si¢ je na hydrolizujace,
czyli galo- i elagotaniny oraz niehydrolizujace — garbniki katechinowe, zaliczane
ze wzgledu na budowe do zwiazkéw flawonoidowych. Dzigki obecnosci garbni-
kéw herbata wykazuje wlasciwosci przeciwbiegunkowe i $ciagajace. Dzialanie
$ciagajace wykorzystywane jest rowniez zewnetrznie ze wzgledu na korzystny
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efekt przeciwzapalny, przeciwwysigkowy, hamowanie drobnych krwawien. 5-
10% wodne oraz alkoholowe wyciagi z surowcow garbnikowych stosowane sa
w stanach zapalnych jamy ustnej, gardia, skory czy odbytu, przy oparzeniach,
odmrozeniach, zranieniach, opryszczce oraz paradontozie (24). Ponadto, dziataja
réowniez bakteriobdjczo i bakteriostatycznie na bakterie gnilne, pateczki duru A,
paciorkowca zlocistego i pateczki dyzenterii. Stad tez, napar z lisci herbaty jest
wykorzystywany w zatruciach pokarmowych bakteryjnych (25). Stosowanie tano-
1dow jest wskazane réwniez ze wzgledu na zmniejszenie objawOw pieczenia oraz
swedzenia. Garbniki poprzez odwodnienie widkien nerwowych wykazujg dziata-
nie znieczulajace miejscowo, reagujq z biatkami jadéw owadzich oraz unieczyn-
niaja histaming, dlatego oklady z nalewek garbnikowych sa popularnie stosowane
przy ukaszeniach owadow (26, 27).

Zwiazki polifenolowe to zréznicowana grupa substancji organicznych bedacych
pochodnymi aromatycznych weglowodoréw, ktore w swej budowie zawieraja po-
wyzej trzech grup hydroksylowych. Moga one réwniez wystgpowaé w postaci gli-
kozydowych potaczen (28). Polifenole stanowig od 25 do 35% sktadu suchej masy
zielonej herbaty. Mozna je podzieli¢ na: proantocyjanidyny, garbniki, flawonoidy
oraz wolne lub zwiazane kwasy fenolowe (12).

Flawonoidy to zwiazki stanowiace przewazajaca cz¢$¢ wszystkich polifenoli za-
wartych w zielonej herbacie (20-32%). Mimo zblizonej budowy dzieli si¢ je na trzy
grupy: flawon-3-ole zwane katechinami, flawony oraz flawonole.

Katechiny to najwazniejsze polifenole, stanowig do 30% sktadu lisci, natomiast
flawony i flawonole tacznie nie przekraczaja 4%. Katechiny sa bardzo silnymi prze-
ciwutleniaczami. Wedtug najnowszych badan galusan epigalokatechiny jest 10-krot-
nie silniejszym antyoksydantem niz witamina C i E, dodatkowo wywiera dziatanie
bakteriostatyczne w tym réwniez to, ktore wywotuja prochnicg. Zapobiega powsta-
waniu chorob nowotworowych, otytosci, dziata przeciwwirusowo (5).

Frakcj¢ saponin w lisciach herbaty stanowia przede wszystkim saponiny triterpe-
nowe: teasapogenol B i teasaponina B,. Pedy, korzenie i nasiona herbaty zawieraja
saponiny sterydowe, ponadto w nasionach wystepuje olej w ilo$ci 20-35%, skrobia
ok. 30% 1 biatko ok. 80% (6).

Fenolokwasy stanowig ok. 5% sktadu herbaty zielonej. Wystepuja w niej w posta-
ci: kwasu chinowego (2%), galusowego, kawowego oraz p-kumarowego (5). Moga
one wystgpowaé w postaci wolnej, lub w postaci potaczen glikozydowych, a takze
jako depsydy, do ktorych naleza: kwas elagowy, chlorogenowy oraz m-digalusowy
5).

Oprécz wyzej wymienionych zwigzkow herbata zawiera takze kwasy organiczne:
bursztynowy, jabtkowy, szczawiowy, cytrynowy, fumarowy i pirogronowy oraz cu-
kry (5%) — glukozg, fruktozg, maltozg oraz skrobig (29).

Susz herbaciany zawiera rowniez liczne zwiazki barwne takie, jak chlorofil, ksan-
tofil czy karoten. Jednak to gléwnie tearubiginy decyduja o kolorze naparu (3).

Frakcje bialkowa herbaty stanowia wolne aminokwasy oraz biokatalizatory ro-
$linne. Najwigksza ilos¢ biatek zawiera herbata zielona (16-25% suchej masy).
Wplywa na to specyficzny sposdb obrdbki lisci, w ktérych dochodzi do dezaktywa-
cji enzymow, gléwnie oksydazy polifenolowej. Zawarte biatka i aminokwasy maja
dziatanie ochronne na uktad nerwowy, wplywaja na jego odbudowe. Dodatkowo,
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pod wptywem ciepla w procesie przetwarzania, reaguja z pozostatymi zwiazkami
tworzac aldehydy, odpowiedzialne za pigkny aromat (1).

Innymi substancjami wplywajacymi na zapach naparu sa olejki eteryczne, ktdre
stanowia powyzej 1,0% surowca. Sa to zwiazki aromatyczne, gldwnie teaspiran,
alkohole oraz ketony, ktore powstaja w wyniku degradacji karotenoidéw. Natomiast
zawarte w lisciach zywice dodatkowo wptywaja na utrwalenie aromatu (12).

Herbata zawiera takze szereg zwiazkow mineralnych, wystepujacych w $lado-
wych ilosciach. Najwazniejsze z nich to wapn, sdd, potas, fluor, jod, fosfor, mag-
nez, mangan oraz zelazo (5). Do najwazniejszym nalezy zaliczy¢ mangan, ktory
jest koenzymem oksydazy polifenolowej. Odgrywa on role w procesie trawienia
biatek oraz jest konieczny do utrzymania zdrowych kosci i tkanki tacznej. Jedna
filizanka zielonej herbaty wystarczy, aby zapewni¢ wymagang dzienng ilos¢ tego
pierwiastka (30). Ponadto, poziom takich mikroelementow, jak miedz oraz cynk jest
w herbacianym naparze na tyle wysoki, ze z powodzeniem moze stanowi¢ uzupet-
nienie diety w te niezb¢dne sktadniki (31). Bardzo waznym pierwiastkiem jest fluor,
wystepujacy w lisciach herbaty w formie jonowej. Wedtug badan Gajewskiej i Na-
brzyskiego zawartos¢ fluoru w suchej masie herbaty czarnej miesci si¢ w zakresie
od 30 do 380 mg/kg. Podczas zaparzania do naparu przechodzi 68,8-86,8% fluoru
(30). Szeroko zbadano takze zalezno$¢ migdzy konsumpcja herbaty a wystgpowa-
niem prochnicy zebow. Poczatkowo dziatanie przeciwprdchnicze wigzano gtdéwnie
z obecnoscig fluoru w naparach herbacianych. Spozycie trzech szklanek herbaty
(o przecigtnej zawartosci fluoru 150 mg/kg s.m.) moze pokry¢ ok. 40% dziennego
zapotrzebowania na ten pierwiastek. Dostarczany z herbatg fluor wykazuje zaréwno
dziatanie endogenne (zwiazane ze zwigkszeniem jego ilosci w plytce nazgbnej wraz
ze wzrostem konsumpcji naparu herbacianego) oraz egzogenne (34% retencja fluoru
w plytce nazebnej po ptukaniu jamy ustnej czarng herbata. Badania wykazaty, ze
efekt dziatania przeciwprochniczego herbaty zwigzany jest nie tylko z obecnoscia
fluorkow, ale takze zwiazkéw polifenolowych (32, 33).

Herbaty zawieraja ponadto pewna ilos¢ witamin. W zielonej herbacie wystepu-
je prowitamina A, witamina C oraz K. Zawarto$¢ ta jest jednak na tyle niska, ze
nie moze by¢ uznana za istotng pod wzgledem zywieniowym. Jedynie ilo§¢ niacy-
ny, czyli witaminy PP jest wysoka (55-105 mg/100 g suszu) wigc dostarczona za
posrednictwem zielonej herbaty moze wykazywaé dziatanie ochronne na naczynia
krwionosne (1).

W ostatnich latach wzrasta zainteresowanie naukowcdéw korzystnym wptywem
herbaty na organizm cztowieka. Badania dowodza, ze regularne picie naparu herba-
cianego moze stanowi¢ czynnik profilaktyczny chroniacy organizm przed rozwojem
choréb nowotworowych, sercowo-naczyniowych i neurodegradacyjnych. Stwier-
dzono, ze sktadnikiem herbaty odpowiedzialnym za jej prozdrowotne wlasciwosci
sa zwigzki polifenolowe, wykazujace dzialanie antyoksydacyjne (12).
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