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Jak zachowac zdrowie - ziola i herbaty ktore lecza

Poza woda najczesciej spozywanym napojem jest herbata. Mamy jej rozne odmiany: czarna, zielona,
czerwona, biala, oolong. Wiekszos¢ z nas szklanka herbaty zaczyna i konczy dzien. Pijemy ja do
positkow, a takze miedzy nimi. Zwykle jest to jednak najprostsza ekspresowa czarna herbata,
uznawana skadinad za produkt najmniej zdrowy w rodzinie herbat. Moze czas

Zacza¢ docenia¢ inne zdrowsze gatunki? Herbaty i ziota nie tylko $wietnie rozgrzewaja, doskonale
smakuja, ale maja tez nieocenione wtasciwosci zdrowotne. Idealnie sprawdzaja sie cho¢by w okresie
jesienno-zimowym, w okresie pandemii SARS-CoV-2, wzmacniajac odpornos¢, niwelujac objawy
przeziebienia. Zobacz, ktére herbaty i ziola warto wlaczy¢ do swojego jadtospisu i dlaczego?

Herbata z imbirem

Wtasciwosci imbiru sa powszechnie znane i wykorzystywane niemal na caltym Swiecie. Warto po nie
siegna¢ zwtlaszcza jesienia i zima, kiedy o infekcje czy przeziebienie nie trudno. Tylko, czy kazdy
powinien lagodzi¢ pierwsze objawy choroby herbata z dodatkiem imbiru? Specyficzny aromat imbiru,
ze Swieza, troche stodka, a troche drzewna nuta to zastuga zingiberolu - sktadnika olejku
eterycznego. Natomiast substancje zywicowe, m.in. gingerol i zinferon, odpowiadaja za palacy, lekko
gorzki smak. Wszystkie te substancje maja lecznicze wtasciwosci. Odrobina imbiru, czy to w
herbacie, czy w potrawie moze pomoc rozwigzac¢ niektore problemy zdrowotne. Imbir ulatwia
trawienie, koi bdl, reguluje krzepliwo$¢ krwi, zmniejsza nudnosci, poprawia koncentracje oraz
znaczaco tagodzi ataki migreny. Niestety, mimo tylu zalet nie kazdy moze do woli cieszy¢ sie
smakiem herbaty z imbirem. Szczegdlna ostroznos¢ musza zachowac¢ kobiety w ciazy lub karmiace
piersia. Ze wzgledu na witasciwosci draznigce z takiego napoju musza zrezygnowa¢ osoby majace
problemy z uktadem pokarmowym. Tyczy sie to przede wszystkim wrzodéw zotadka czy refluksu
zotadkowego. Po te przyprawe powinny siegnac¢ osoby dbajace o linie i szczego6lnie dbajace o skdre.
Olejek imbirowy stosuje sie w preparatach wyszczuplajaco-modelujacych, bo pobudza krazenie i
przyspiesza spalanie tluszczu, walczy z cellulitem. Peten swiezosci i egzotyki zapach imbirowy jest
baza wielu perfum. Imbirowa nuta czesto wspoétgra z innymi przyprawami (pieprzem, kardamonem).

Herbata z kardamonem

Kardamon to roslina z rodziny imbirowatych, od starozytnosci jej ziarna stosowane sa w medycynie,
poczatkowo przede wszystkim w leczeniu niestrawnosci i do regulowania pracy jelit. Z czasem
zyskata miano afrodyzjaku, a dzisiaj wykorzystuje sie ja m.in. dla wzmocnienia organizmu. Przyprawa
ta nadal jest chetnie wykorzystywana w leczeniu probleméw trawiennych. Pobudza apetyt, zwieksza
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wydzielanie sokow trawiennych, przeciwdziata powstawaniu wrzodéw zotadka, a takze dziata
rozkurczowo na Sciany zoladka, niwelujac niestrawnos¢. Lecznicze wlasciwosci kardamonu mozna
takze zaobserwowac przy przeziebieniach. Herbata z kardamonem pomoze wzmocni¢ organizm,
udrozni zatkany nos i zniweluje uporczywy kaszel. U niektérych oséb cierpigcych na astme przy
dhuzszym stosowaniu kardamonu zauwaza sie zmniejszenie dolegliwosci. Kardamon jest naturalnym
zrodtem melatoniny, dlatego przypisuje sie mu role wspomagajaca w walce z otytoscia czy cukrzyca.
W kosmetyce stosuje sie nie ziarna kardamonu, ale uzyskiwany z nich olejek. Kilka kropel dodanych
do kapieli wygtadzi skdre i sprawi, ze bedzie miekka. Posiadacze kominkéw domowych moga dodaé
kilka kropel do paleniska, by uzyska¢ przyjemny aromat o wlasciwosciach odprezajacych i
pobudzajacych jednoczesnie. Z tego samego powodu olejek kardamonowy stosuje sie takze jako
dodatek do olejkéw podczas masazu. W przemysle perfumeryjnym natomiast wykorzystuje sie nute
zapachowa nasion. Najtatwiej dostepny w Polsce jest kardamon w formie sproszkowanej przyprawy,
gotowej do uzycia. Jednak trzeba wiedzie¢, ze zmielony kardamon bardzo szybko traci aromat, wiec
jesli chcemy uzyska¢ pelnie smaku oryginalnych herbat z kardamonem, nalezy siegna¢ po kardamon
w postaci calych nasion i zmieli¢ je samodzielnie, tuz przed uzyciem. Kardamon jest jednym z
obowiazkowych sktadnikéw wchodzacych w sktad mieszanek przypraw korzennych. Mozna dodawacd
go do deserdw, satatek, soséw, a takze do wytrawnych dan wielu kuchni swiata. Doskonale sprawdza
sie jako dodatek do kawy, ale sporg popularnos¢ zyskat jako przyprawa do herbaty.

Herbata Oolong (ulung)

Jest powszechnie spozywana w Chinach i na Tajwanie. Herbata ulung charakteryzuje sie duza
zawartoscig taniny i katechin oraz niewielka iloscia kofeiny. Zawiera polifenole, ktére reguluja
powstawanie tkanki ttuszczowej. Sktadniki zawarte w herbacie maja wtasciwosci antystresowe.
Dobroczynne wtasciwosci herbaty sprzyjaja przede wszystkim osobom, ktore borykaja sie z
przewlektymi problemami zdrowotnymi, takimi jak nadcisnienie czy zbyt wysoki poziom cholesterolu,
problemy sercowe czy choroby kosci. Zawiera takze liczne mineraly i witaminy oraz teofiline i
kofeine stymulujace prace uktadu nerwowego i zapewniajace pobudzenie. Inng wazna jej
wlasciwoscia jest zdolnos¢ do wzmacniania organizmu. Ostatnio naukowcy stwierdzili, ze przy
spozywaniu herbaty ulung ryzyko zwigzane z rakiem piersi i przedwczesna smiercia jest mniejsze.
Jak przygotowac herbate oolong? Lisci nie wolno kruszy¢. Nalezy zachowac je w catosci, bo dzieki
temu zachowuje swdj niepowtarzalny smak. Im wiecej catych lisci w napoju, tym lepiej!. Podstawowa
rzeczg, o ktorej powinniSmy pamieta¢ podczas zaparzania jest temperatura, ktéra powinna wynosic¢
90°C. Zbytnie odejscie od tej temperatury czesto pozbawia herbate odchudzajacych wtasciwosci.

Zrédto zdjecia: https://www.canva.com/photos/
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