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STRESZCZENIE

Herbata jeszcze do niedawna zaliczana byta do uzywek, czyli produktow nieposiadajacych warto$ci odzyw-
czych. Obecnie, wraz z rozwojem badan naukowych jest coraz wiecej danych, ze herbata moze by¢ w diecie
produktem prozdrowotnym. Glownymi sktadnikami herbaty, ktorym przypisuje si¢ korzystny wplyw na organizm
sa polifenole. Ich szerokie dziatanie biochemiczne, w tym silny potencjat antyoksydacyjny sprawiaja, ze herbata
moze mie¢ wiele dobroczynnych funkcji w organizmie. Badania naukowe dotycza w wigkszosci herbaty zielonej,
ktora, jak sie przypuszcza, moze zmniejszaé ryzyko rozwoju wielu wspotczesnych chordb, ale na obecnym etapie
wiedzy nie jest jeszcze uznana za udowodniony czynnik profilaktyki choréb. Pomimo, ze herbata jest produktem
catkowicie bezpiecznym, zbyt duza ilo$¢ mocnej herbaty w diecie niesie ryzyko nadmiernego pobrania kofeiny
i zmniejszenia przyswajalnosci zelaza nichemowego, co moze by¢ niekorzystne dla niektorych grup konsumentow.

Stowa kluczowe: herbata, polifenole, kofeina, zdrowie

WSTEP

Herbata jest jednym z najbardziej popularnych
napojow. Jej rednie spozycie na statystycznego miesz-
kanca $wiata szacuje si¢ na 120 ml/dzien, ale w Wiel-
kiej Brytanii, ktora od wiekow stynie z popotudniowej
przerwy na herbate pije si¢ jej znacznie wigcej, Srednio
540 ml dziennie (1). W Polsce herbate pije 76-90%
populacji, w tym wiekszo$¢ 2-3 porcje w ciggu dnia (2).

Herbata otrzymywana jest z lisci, paczkow li-
sciowych lub delikatnych todyzek rosliny z rodzaju
botanicznego Camellia. W zaleznos$ci od procesu
technologicznego otrzymuje si¢ trzy gldéwne rodzaje
herbat, r6znigce si¢ smakiem, kolorem i sktadem.
Herbate zielona, nie poddang procesowi fermentacji,
czerwong — cze$ciowo fermentowang i herbate czarna
produkowang w wyniku pelnej fermentacji surowca
roslinnego. Dotychczas najwigkszy odsetek swiatowej
produkcji i konsumpcji stanowita herbata czarna (ok.
80%), bardzo popularna w Ameryce Péinocnej i Euro-
pie, aw drugiej kolejnosci zielona, spozywana gtdwnie
w Chinach i Japonii (3, 4).

W medycynie ludowej krajow azjatyckich herbata
uwazana byta za lek na wiele dolegliwosci, a picie
herbaty byto ceremonig i filozofig zycia (4, 5). Obec-
nie ponownie herbata budzi duze zainteresowanie jej
wplywem na zdrowie, a w piSmiennictwie naukowym

pojawiaja si¢ optymistyczne dane o jej korzystnym
wptywie na uktad sercowo-naczyniowy, redukcje masy
ciata, a nawet zmniejszanie ryzyka wystapienia chorob
nowotworowych i neurodegeneracyjnych (3, 6).

Celem pracy jest przedstawienie aktualnych danych
naukowych, dotyczacych wartosci odzywczej herbaty
ijej wplywu na stan zdrowia organizmu.

WARTOSC ZYWIENIOWA HERBATY

Napar herbaty bez dodatku cukru nie posiada
warto$ci energetycznej, w zwigzku z tym ilo$¢ herbaty
w diecie pozostaje bez wptywu na dzienng pule kalorii.
Warto$¢ energetyczna herbaty stodzonej zalezy od
rodzaju zastosowanego $rodka stodzacego. Herbata
stodzona stodzikami stotowymi nie dostarcza kalorii,
a szklanka herbaty z dodatkiem jednej tyzeczki cukru
lub miodu ma okoto 20 kcal. Herbata jest dobrym
zrodtem wielu sktadnikéw o dziataniu fizjologicznym,
w tym polifenoli i kofeiny, a takze niektorych sktadni-
kéw mineralnych.

Polifenole

Zawarto$¢ polifenoli w liSciach herbacianych jest
naturalnie zréznicowana i zalezy od warunkow kli-
matycznych uprawy herbaty, w tym nastonecznienia
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1 wilgotnos$ci oraz od wieku zrywanych lisci. Mtode
listki herbaciane maja ich wigcej, niz liScie starsze,
zbierane po6zniej. Rodzaj polifenoli zawartych w
herbacie, znajdujcej si¢ w obrocie handlowym i ich
wlasciwosci uwarunkowane sg procesem jej produkeji.
Herbata zielona zawiera gtownie katechiny, a herbata
czarna - taniny, powstajace z katechin w wyniku prze-
mian biochemicznych w procesie fermentacji. Sposrod
katechin w zielonej herbacie dominuje galusan epiga-
lokatechiny (EGKG) stanowigcy ponad 50% ogdlne;j
ilosci katechin. Zwigzek ten, w porownaniu do innych
katechin ma najsilniejsze wlasciwosci antyoksydacyjne
i dlatego uwazany jest za najbardziej aktywny biolo-
gicznie (3, 7-9).

Z punktu widzenia zywienia wazna jest jednak
ilo$¢ polifenoli w naparze herbaty gotowym do spozy-
cia. Poza naturalng zawartoscia polifenoli w lisciach
herbacianych duzy wplyw na ich zawarto$¢ ma sposob
przygotowania naparu, w tym ilos¢ herbaty uzytej na
porcje, temperatura wody i czas naparzania. Z badan
dotyczacych stopnia ekstrakcji polifenoli do naparu
wynika, ze najwiekszg zawarto$¢ polifenoli (170 mg/L)
maja herbaty parzone przez 10 minut. Napary takie nie
sa jednak preferowane przez konsumentow ze wzgledu
na gorsze walory organoleptyczne, przede wszystkim
gorzki smak, wynikajacy z duzego stezenia polifenoli
(10). Wedtug Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczen-
stwa Zywnosci (EFSA) 100 ml naparu herbaty zielonej
zawiera 126 mg katechin, a w $wietle danych Amery-
kanskiego Urzedu ds. Zywnosci i Lekéw (FDA) taka
ilos$¢ herbaty zielonej zawiera 71 mg galusanu epiga-
lokatechiny (11, 12). Inni autorzy podaja, ze filizanka
herbaty czarnej dostarcza 200 mg flawonoidow (9).

Wiele danych potwierdza, ze zielona herbata jest
sposrod zywnosci najlepszym zrédtem katechin. Po
niej kolejne miejsce zajmuje czekolada, czerwone wi-
nogrona, wino i jabtka (4). American Heart Association
zaleca, aby Amerykanie zwigkszyli spozycie flawono-
idow, w tym pochodzacych z herbaty, chociaz obecnie
nie ma rekomendacji, co do zalecanej ilosci polifenoli
w diecie (13).

Kofeina

Herbata, obok kawy i ziarna kakaowego jest glow-
nym surowcem roslinnym zawierajacym kofeing. Ko-
feina jest metyloksantyna z grupy alkaloidow, zaliczana
do substancji psychoaktywnych. Jej dzialanie w orga-
nizmie polega gtownie na pobudzeniu o$rodkowego
uktadu nerwowego i pracy serca, co moze korzystnie
wplywac¢ na wydolnos¢ psychofizyczng organizmu (2).
W herbatach z gatunku Camellia sinensis i Camellia
assamica zdecydowang wickszos¢ metyloksantyn
stanowi kofeina (ok. 90%), jednakze istnieja gatunki
herbat, jak Camellia ptilophylla zawierajaca duza ilos¢
teobrominy (6%), stad nazywana jest herbatg kakaow3.

Zawartos¢ kofeiny w lisciach herbaty wynosi od 2 do
5%, przy czym wigksze wartosci dotycza mlodych
listkéw herbacianych (5).

Zawartos¢ kofeiny w naparach herbaty zalezy od
jej ilosci uzytej na porcj¢ i warunkow parzenia, w tym
temperatury wody i czasu naparzania. Wydajno$¢ eks-
trakcji kofeiny z lisci herbacianych do naparu szacuje
si¢ na 61-85% (14). Tak wiele czynnikow decyduje,
ze zawarto$¢ kofeiny w porcji herbaty przyjmuje dosé
szeroki zakres od 14 do 65 mg (15). Najwigkszg ilos¢
kofeiny maja herbaty dtugo parzone. Badania dotyczace
zawartosci kofeiny w herbatach czarnych, zakupionych
na rynku warszawskim wykazaty, ze szklanka herbaty,
bardzo krotko parzonej (15 sekund) dostarcza 15 mg
kofeiny, herbaty parzonej 1 minute 22 mg, a dlugo pa-
rzonej (5 minut) 34-38 mg kofeiny (16). EFSA podaje,
ze porcja czarnej herbaty, parzonej 3—5 minut zawiera
40-45 mg kofeiny (11).

W odniesieniu do zawarto$ci kofeiny w naparach
herbaty czarnej i zielonej wyniki badan nie sg jedno-
znaczne. Cz¢$¢ autorow podaje, ze zawarto$¢ kofeiny
w herbacie zielonej jest dwukrotnie mniejsza niz
w czarnej, wedtug innych publikacji jej zawartos¢ jest
porownywalna (16, 17).

Niespdjne sa tez wyniki badan dotyczace zawartosci
kofeiny w naparach herbat ekspresowych i sypkich.
Wedlug niektérych danych ekstrakcja kofeiny z herbat
w saszetkach jest 0 30% stabsza w poréwnaniu do her-
bat sypkich, co skutkuje mniejszg zawartoscig kofeiny,
wedtug innych napar herbaty z saszetek ma wyzsza
zawarto$¢ kofeiny, z uwagi na wigkszy stopien roz-
drobnienia lisci herbacianych (4). Badania prowadzone
w Polsce nie wykazaly roznicy w zawartosci kofeiny
w obu rodzajach herbat (16, 17).

Sktadniki mineralne

Suche liscie herbaciane zawierajg liczne pier-
wiastki, takie jak fluor, mangan, chrom, selen, wapn,
magnez i cynk, przy czym ich zawarto$¢ jest znacznie
zroznicowana od 25 do 1000 pg/g i zalezy od wielu
czynnikow, w tym warunkéw uprawy i fermentacji,
a nawet wielkosci lisci (4). Z punktu widzenia zywie-
niowego bardziej istotna jest jednak zawarto$¢ tych
sktadnikow w naparach herbat, czyli w produktach
gotowych do spozycia. Uwzgledniajac ilos¢ herbaty
stosowanej do przygotowania porcji naparu i stopien
ekstrakcji sktadnikéw mineralnych napar herbaty nie
jest w diecie dobrym zrédlem wapnia, cynku i magnezu.
Zgodnie z danymi krajowymi 100 ml herbaty dostar-
cza 0,07 mg cynku, 2 mg magnezu i 5 mg wapnia, co
oznacza, ze szklanka herbaty pokrywa u 0so6b dorostych
jedynie 1-1,5 % zalecanego dziennego spozycia tych
sktadnikow (18).

Inna sytuacja jest w przypadku fluoru i manganu,
ktore wystepuja w naparach herbat w duzej ilosci. Za-
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warto$¢ fluoru w 100 ml naparu, przygotowanego przy
uzyciu niefluorowanej wody wynosi $rednio 0,15 mg
(1). Porcja herbaty pokrywa zatem na ten pierwiastek
7-10% dziennego zapotrzebowania osob dorostych
1 25-30% zapotrzebowania dzieci. W odniesieniu do
manganu, w $wietle danych zachodnich ilos¢ tego sktad-
nika w naparze herbaty ksztattuje si¢ w przedziale 0,17-
0,66 mg/100 ml herbaty zielonej i 0,08-0,51 mg/100
ml herbaty czarnej (19, 20). Wedlug krajowych tabel
wartosci odzywczej zywnosci 100 ml naparu herbaty
zawiera $rednio 0,34 mg manganu (18). Wobec duzej
zawartosci tego pierwiastka w herbacie staje si¢ ona dla
0s6b pijacych gléwnym zrédlem manganu w diecie.
W Wielkiej Brytanii $rednie spozycie manganu przez
osoby pijace > 1 litr herbaty dziennie oszacowano na
5,5-10 mg, za$§ spozycie manganu przez 0soby niepi-
jace herbaty wyniosto $rednio 3,2 mg. W przypadku
duzego spozycia mocnej herbaty pobranie manganu
moze dochodzi¢ do goérnego tolerowanego poziomu
spozycia (UL), ktory dla os6b dorostych ustalonona 11
mg dziennie (4, 19). Pomimo duzego spozycia manganu
z herbatg badania kliniczne nie wykazujg jednak istot-
nej réoznicy w jego stezeniu we krwi oraz w ekspresji
enzymow Mn-zaleznych u 0s6b pijacych i niepijacych
herbaty (19). Moze to wskazywa¢ na utrzymanie przez
organizm dosy¢ stalego stezenia manganu (homeostaze
manganu) i brak bezposredniego wplywu na jego pule
W organizmie przy wyzszym spozyciu z dietg.

Pozostale sktadniki

Herbata nalezy do produktéw spozywczych za-
wierajacych znaczng ilo§¢ szczawianoéw. Zwigzki te
lacza si¢ ze sktadnikami mineralnymi tworzac nieroz-
puszczalne sole, przez co utrudniajg ich przyswajanie
z diety i zwigkszaja ryzyko rozwoju kamicy nerkowe;.
Zawarto$¢ szczawiandéw w naparach herbat w duzym
stopniu zalezy od temperatury wody i czasu parzenia.
W badaniach Jablonskiej-Rys w herbatach parzonych
w temperaturze 100 °C przez 5 minut zawartos$¢ szcza-
wianow wynosita od 2,5 do 6,57 mg/100 ml naparu.
Herbaty zielone, parzone w nizszej temperaturze (75°C)
charakteryzuja si¢ mniejsza zawarto$cia szczawiandw,
niz herbaty zalewane wrzatkiem (21).

Napar herbaty zawiera niewielkie ilo$ci niacyny
(0,1 mg/100 ml) i folianéw (5 pg/100 ml), co w sto-
sunku do przecigtnego zapotrzebowania cztowieka nie
stanowi liczacego si¢ zrodta w diecie (18). W swietle
badan hiszpanskich herbata dostarcza 3-5% catodzien-
nej ilo$ci spozywanej w tej populacji witaminy C i E,
natomiast wedlug danych polskich napar herbaty nie
zwiera w swoim sktadzie tych witamin (4, 18).

Liscie herbaty zawieraja takze polisacharydy (13%),
zwiazki thuszczowe (3%), aminokwasy (4%), w tym
gtéwnie L-theaning, ktora, jak sugeruja badania moze
mie¢ korzystny wpltyw na wydolno$¢ umystowa. W lite-

raturze brak jest jednak danych na temat zawartosci tych
zwiazkow w naparach herbat. Odrebna grupe sktadni-
kow herbaty stanowig tez liczne zwiagzki aromatyczne,
saponiny i barwniki (1, 11).

WPLYW HERBATY NA ZDROWIE

Przez ostatnie 20 lat herbata byta przedmiotem licz-
nych badan dotyczacych jej wlasciwosci zdrowotnych,
jednakze wcigz nie jest rozstrzygnigte, czy tradycyjna
ilo$¢ herbaty w diecie ma dziatanie profilaktyczne (5, 6).
Hipoteza prozdrowotnego wptywu herbaty na organizm
zwigzana jest z duzg iloscig polifenoli, ktore zwigk-
szaja wydajnos¢ antyoksydacyjna krwi i w ten sposob
mialyby chroni¢ komorki i tkanki przed szkodliwymi
skutkami utleniania (9). Poza wlasciwosciami anty-
oksydacyjnymi polifenolom przypisuje si¢ dzialanie
przeciwzapalne, stymulujgce system immunologiczny,
zmniejszajace absorpcje cholesterolu we krwi oraz
korzystny wptyw na sktad mikroflory jelitowej, przez
hamowanie wzrostu bakterii patogennych (1, 22).

W $wiatowym piSmiennictwie dotyczacym wpty-
wu herbaty na zdrowie dominujg publikacje z krajow
azjatyckich, gdzie najbardziej popularna jest herbata
zielona, a danych na temat herbaty czarnej jest zdecy-
dowanie mniej.

Herbata zielona

Ten rodzaj herbaty charakteryzuje si¢ duza za-
wartos$cig katechin, o silniejszych wtasciwosciach
antyoksydacyjnych, w poréwnaniu do tanin zawartych
w herbacie czarnej. Badania epidemiologiczne wska-
zuja, ze osoby pijace ponad 2 filizanki herbaty zielonej
dziennie majg mniejsze stezenie cholesterolu catkowite-
go i frakcji LDL, co potwierdza takze meta-analiza ran-
domizowanych badan kontrolnych. Zdaniem autorow
przektada si¢ to na mniejsze o 22-33% ryzyko zgonu
z powodu chorob sercowo-naczyniowych, dlatego picie
zielonej herbaty rozpatruje si¢ obecnie jako element
profilaktyki chordb serca (23). Wedtug innych danych
zapobiegajacy wptyw herbaty zielonej na rozwoj cho-
rob uktadu krazenia moze mie¢ miejsce dopiero przy
piciu znacznie wigkszej ilosci herbaty - co najmniej 7
filizanek dziennie, ale, jak si¢ podkresla, wcigz wymaga
to dalszych badan naukowych (3).

Nie jest tez rozstrzygnigty domniemany zwigzek po-
miedzy piciem herbaty a rozwojem nowotworow. Czgs¢
badan prowadzonych na zwierzetach sugeruje korzystny
wplyw herbaty na zmniejszenie ryzyka nowotworow,
ale nalezy mie¢ na uwadze, ze dawka herbaty lub jej
sktadnikow podawana zwierzetom w przeliczeniu na kg
masy ciata jest duzo wigksza, niz tradycyjnie spozywana
przez ludzi (24). Jednym z argumentéw cytowanych
W piSmiennictwie, przemawiajacym za wpltywem zielo-
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nej herbaty na proces karcinogenezy jest niski odsetek
nowotworoéw pluc w Japonii. Japonczycy, ktorzy pala
znacznie wigcej tytoniu niz Amerykanie zdecydowanie
rzadziej chorujg na raka ptuc, co ma wynikac z réznicy
pomigdzy tymi populacjami w ilosci zielonej herbaty
w diecie (22).

W odniesieniu do rozwoju raka zotadka, w aktu-
alnym pis$miennictwie dostgpne sg dwie meta-analizy
badan epidemiologicznych. Z jednej z nich wynika, ze
picie 5. filizanek zielonej herbaty dziennie moze mie¢
dziatanie profilaktyczne, niemniej autorzy pracy wska-
Zuja na ostrozno$¢ w interpretacji wynikoéw, z powodu
wielu czynnikow stylu zycia istotnych w rozwoju cho-
roby (25). W $wietle drugiej meta-analizy osoby pijace
duza ilo$¢ herbaty zielonej (5-10 filizanek dziennie) nie
chorujg na raka zotadka rzadziej niz pijace malg ilos¢
(1-2 filizanki dziennie) (26).

Cze$¢ badan nad wptywem herbaty na rozwdj
nowotworow dotyczy korelacji pomiedzy spozyciem
zielonej herbaty a rakiem jelita grubego. Niektore z nich
sugeruja, ze picie herbaty zielonej moze mie¢ niewiel-
ki wptyw na zmniejszenie ryzyka tych nowotworow,
inne nie wykazuja zadnej zaleznosci (1, 27). Podobna
sytuacja ma miejsce w badaniach dotyczacych raka
piersi i prostaty. Zdaniem Amerykanskiego Urzedu
ds. Zywnosci i Lekow badania w tym zakresie s3 na
tyle niejednoznaczne, ze w §wietle aktualnego stanu
wiedzy nie mozna uzna¢ wplywu herbaty zielonej na
zmniejszenie ryzyka tych nowotworow (12).

Badania prowadzone w populacji chinskiej wska-
zuja takze, ze picie herbaty moze nieznacznie chroni¢
przed chorobg Parkinsona. Mechanizm tego dziata-
nia nie jest poznany, ale przypuszcza si¢, ze wynika
on z dziatania polifenoli i kofeiny, ktoére zwickszaja
w mozgu cyrkulacje¢ krwi. Wnioski te sg jednak na tyle
wstepne, ze maja obecnie jedynie charakter rozwazan
naukowych (28, 29).

Niektore badania sugeruja, ze zielona herbata ob-
niza mase¢ ciala, za co odpowiada kofeina i galusan
epigalokatechiny, ktére redukujg wchlanianie thuszczu,
zwigkszaja wydatek energetyczny organizmu i spalanie
tkanki thuszczowej (4, 7-8, 23). Wedhug badan epide-
miologicznych, osoby, ktore przez wiele lat pija ponad
400 ml herbaty dziennie (w wigkszos$ci zielonej) maja
mniejsza mase ciala i obwod talii niz osoby niepijace.
Innych wnioskéw dostarcza meta-analiza randomizowa-
nych badan klinicznych, w $§wietle ktorej u pacjentow,
ktorzy przez 12 tygodni przyjmowali wyizolowane
z zielonej herbaty katechiny i kofeing, odnotowany
spadek masy ciata byt niewielki (<0,5 kg) i nieistot-
ny statystycznie (7). Pomimo sprzecznych wynikoéw
badan, wedhug niektorych ekspertow picie zielonej
herbaty moze by¢ elementem walki z otyltoscig, a pro-
ducenci od lat stosujg sktadniki pochodzace z zielone;j
herbaty w preparatach wspomagajacych odchudzanie

(8). W tym miejscu warto jednak przytoczy¢ fakt, ze
w ostatnim okresie EFSA, w wyniku oceny badan
naukowych, na rzecz o$§wiadczen zdrowotnych doty-
czacych zywnosci uznat, ze korzystny wptyw kofeiny
na mas¢ ciata nie jest potwierdzony naukowo. Prace
EFSA nad oceng informacji zdrowotnych dotyczacych
herbaty i polifenoli sag w toku.

Herbata czarna

Herbata czarna nie jest przedmiotem tylu badan co
zielona, ale wydaje sie, ze niektore wlasciwosci herbaty
zielonej moglyby dotyczy¢ takze herbaty czarnej. Tak
moze by¢ w przypadku wpltywu herbaty na mase ciata,
poprzez dziatanie kofeiny. Jesli, jak sugeruja niektore
badania, herbata zielona miataby wtasciwosci odchu-
dzajace, to nalezy pamigtaé, ze nie zawiera ona wick-
szej ilosci kofeiny niz czarna, a zatem takie dziatanie
powinno dotyczy¢ obu rodzajow herbat.

Korzystne wnioski nasuwaja si¢ takze odno$nie
zwigzkow pomiedzy piciem herbaty czarnej a stanem
zdrowia serca. Z przegladu badan epidemiologicznych
wynika, ze picie co najmniej 3. filizanek czarnej herbaty
dziennie obniza ryzyko chordb sercowo-naczyniowych,
co wynika z obecnosci polifenoli, gléwnie tanin (1).

Ciekawych i1 optymistycznych danych dostarcza
takze meta-analiza badan epidemiologicznych, wedtug
ktorej picie, co najmniej 4 filizanek herbaty dziennie
(bez wzgledu na jej rodzaj) moze o 20% obnizaé ryzyko
cukrzycy typu 2 (30). Podobne wyniki stwierdzono tak-
ze w przypadku kawy, ale, jak si¢ przypuszcza, w obu
przypadkach nie wynika to z zawartosci kofeiny, lecz
polifenoli (31).

BEZPIECZNA ILOSC HERBATY W DIECIE

Herbata spozywana w zwyczajowych ilo$ciach jest
napojem nieszkodliwym dla zdrowia. Jej negatywne
skutki moga wystapi¢ dopiero przy duzej ilosci herbaty
w diecie. Wynika to z nadmiernego pobrania kofeiny
1 wigzania przez polifenole zelaza niechemowego, co
ogranicza jego absorpcje w przewodzie pokarmowym
nawet o 79%. Polifenole zawarte w herbacie czarne;j,
w wickszosci taniny silniej hamujg wchtanianie Zelaza,
w poréwnaniu do katechin herbaty zielonej. Osoby
z niedokrwistoscig z niedoboru zelaza lub z grupy
ryzyka rozwoju anemii nie powinny zatem spozywac
herbaty, zwtaszcza czarnej podczas positkow (1, 4,
5). Ze wzgledu na zmniejszanie wchtaniania zelaza
herbata czarna zalecana jest natomiast w diecie 0sob
z hemochromatoza, u ktérych nast¢puje nadmierne
gromadzenie zelaza w ustroju.

Z punktu widzenia zawartosci kofeiny bezpieczna
ilos¢ herbaty zalezy od spozycia innych produktow,
takich jak kawa, napoje typu cola lub energetyzujace.
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W $wietle aktualnego stanu wiedzy bezpieczne spozy-
cie kofeiny przez zdrowe osoby doroste nie powinno
przekracza¢ 400 mg dziennie, a przez dzieci do 12.
roku zycia 2,5 mg/kg masy ciata./dzief. Przy zupelnym
braku w diecie innych zrodet kofeiny dla osoby doroste;j
oznaczatoby to mozliwos¢ spozycia nawet kilkunastu
porcji herbaty.

Zdaniem niektorych ekspertéw, majac na uwadze
zawarto$¢ kofeiny, jej wlasciwosci moczopedne ujaw-
niajace si¢ przy duzym spozyciu oraz niekorzystny
wplyw herbaty na pul¢ zelaza w organizmie maksymal-
ne spozycie czarnej herbaty nie powinno przekraczac 8
filizanek dziennie (1).

PODSUMOWANIE

Herbata to napdj naturalny, nisko przetworzony, nie
dostarczajacy kalorii i dlatego dla wigkszo$ci populacji,
w tym dzieci jest duzo lepsza niz napoje stodzone, czy
gazowane. Picie herbaty daje duzo przyjemnosci, a przy
okazji moze mie¢ takze korzystny wptyw na zdrowie,
poprzez wspieranie wydolnos$ci antyoksydacyjnej
organizmu.

Wyniki badan naukowych w tym zakresie sg obie-
cujace, ale ich interpretacja powinna by¢ wywazona,
poniewaz na sktad naparu herbaty ma wplyw wiele
czynnikow. Bez wzgledu na to obecnie ro$nie zaintere-
sowanie producentéw zywnos$ci dodatkiem ekstraktow
herbaty do tzw. zywnosci funkcjonalne;.

W $wietle aktualnego stanu wiedzy herbata zielona
wydaje si¢ mie¢ wigksze zalety zywieniowe niz czarna,
ale na niezbite dowody naukowe, jaki rodzaj herbaty
jest najlepszy i1 jak wptywa ona na organizm nalezy
jeszcze poczekac.
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