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Z czym pié erbate?
dodatki do herbat i ich wtasciwosci
czesc |



Czesé! Jak Wam sie
podobata ostatnia porcja
wiedzy odnosnie herbat w
poprzednim tygodniu?
Kontynuujac herbaciana
tematyke, przedstawie Wam
dzisiaj popularne dodatki
do herbat oraz ich
wtasciwoscil Gwarantuje
Wam, ze bedziecie Wit |
zaskoczenil | “I




OMINELY CIE POPRZEDNIE
MATERIALY?
NIC STRACONEGO!

KLIKNI | ZOBACZ NASZE
MATERIALY EDUKACYINE




Smakosze herbat dziela sie na tych, ktérzy
uwazaja, ze zbrodnia jest dodawanie do
naparu herbacianego jakiegokolwiek dodatku
i na tych, ktérzy lubia eksperymentowad
z dodatkami. Jedni i drudzy maja sporo racji.
Faktycznie, niektore, szczegdlnie delikatne
herbaty, moga duzo straci¢, gdy je
"doprawimy". Z kolei napoje, jak masala
czaj, to nic innego jak herbata z mlekiem
| mnéstwem przypraw.
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MIOD

Zdecydowanie midd najlepiej pasuje do
wszelkich herbat czarnych. Przetamuje ich
gorycz i nie dominuje smaku. Niektdérzy dodaja
go rowniez do zielonej herbaty, jednak tu
trzeba zachowaé umiar, bo bardzo tatwo
o przestodzenie. Nie jest wskazane dodawanie
miodu do delikatniejszych herbat, np. biatych,
chyba, ze pijemy je dla samego smaku miodu.
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Nie warto dodawac¢ miodu takze do
"czerwonej herbaty" rooibos, ktdéra sama
w sobie ma delikatny miodowy posmak, chyba,
ze chcemy podac¢ dziecku ciepty napdj
z miodem tagodzacy drapanie w gardle.
Ciekawie miéd komponuje sie réwniez

z herbata mietowa.
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JAKI MIOD JEST NAILEPSZY DO
HERBATY?

Nie ma jednego, uniwersalnego miodu, ktdry
bedzie odpowiadat kazdemu. Jesli walczymy
z przeziebieniem, warto siegnac¢ po
ciemniejszy, jesli tylko chcemy ostodzié
herbate, sprawdzi sie najzwyklejszy,
wielokwiatowy, o bardziej neutralnym smaku.

ILE MIOD MA KALORII?

Choé midd jest niewiele mniej kaloryczny niz
cukier, zawiera znacznie wiecej
dobroczynnych zwiazkdéw, ktére szczegdlnie
przydac sie moga w okresach ostabione]j
odpornosci.



Srednio 100 g miodu liczy 305 kcal, natomiast
w tyzeczce jest ich ok. 32 kcal.

WLASCIWOSCI MIODU

Oczywiécie kazdy rodzaj miodu ma nieco
inne proporcje w sktadzie, ale usredniajac
mozna przyjac, ze tyzeczka miodu zawiera ok.:

e 0,31 g biatka, e 0,21 mg magnezu,
e 8,5 g weglowodandéw, ® 0,42 mg fosforu,
e 0,02 g btonnika, e 5,5 mg potasu,
e 0,7 mg wapnia, e 0,42 mg sodu,

e 0,05 mg zelaza, e 0,02 mg cynku.



Midd nie dziata jak
natychmiastowe lekarstwo
~narozne dolegliwosci, ale
~ regularnie stosowany
wspomaga organizm
- obniza cisnienie
tetnicze krwi i hamuje
procesy miazdzycowe.

Dzieki zawartosci glukozy wspomaga prace
mdzgu. Niektdre rodzaje miodéw wspomagaja
leczenie schorzen vktadu pokarmowego.

Co ciekawe, choé¢ midd powstaje z pytkow

kwiatow, to wtasnie alergicy powinni
szczegodlnie zwrdci¢ na niego uwage.



Okazuje sie, ze spozywanie miodu pomaga
tagodzi¢ objawy alergii oraz
vuodparnia na nie.

Na przeziebienie najlepsze beda miody, ktdre
zawieraja najwiecej substancji
antybiotycznych. Warto zapamietaé, ze im
ciemniejszy jest midd, tym wiecej zawiera
przeciwbakteryjnych polifenoli. 53 to

miody:
e gryczany,
* WrZOosowy, : ‘)
e nawtociowy,
e nektarowo-spadziowy,
e ze spadzi iglaste;j. . Nz



Midd jest bardzo wrazliwy na temperature.
Naturalna dla niego temperatura to ta, ktéra
panuje w ulu - okoto 35 stopni Celsjusza.

Jest wiec to troche mniej, niz temperatura
zdrowego cztowieka. Po podgrzaniu, wartos¢
miodu znacznie spada - zniszczeniu ulegaja
enzymy majace wtasciwosci antybakteryjne
i przeciwgrzybiczne.

Sita tego procesu uzalezniona jest od
temperatury i gatunku miodu. Przyjmuje sie,
ze bezpieczna temperatura, w ktérej midd
zachowuije swoje wtasciwosci zdrowotne, to nie
wiecej, niz 50 stopni Celsjusza.



Jesli wiec zalezy nam na leczniczym
dziataniu herbaty z miodem, pomagajacej
zwalczad przeziebienie, warto odczekaé,
az herbata nieco przestygnie i nie bedzie
goraca, ale ciepta. W przeciwnym razie
bedziemy miec¢ tylko stodka herbate. Owszem,
o smaku miodu, ale bez szczegdlnych
wtasciwosci zdrowotnych.




KIEDY WARTO DODAC MIOD DO
HERBATY?

Herbata z miodem i cytryna to chyba
najpopularniejsze w Polsce remedium na
przeziebienia, ktére stosowane jest juz
u najmtodszych dzieci. Taki napdj dziata
rozgrzewajaco, pomaga sie zrelaksowacd
i wzmacnia odpornosc, o ile miéd dodamy
w odpowiednim momencie.
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Miodem mozna réwniez oszukaé nieco
pragnienie zjedzenia czegos stodkiego
- ciepta herbata z tyzeczka miodu rozgrzeje
i da vuczucie sytosci. Z kolei z powodu
wysokiej zawartosci glukozy polecany jest
uczniom i studentom przed egzaminami,
poniewaz pobudza mozg do dziatania.




CYTRYNA

Kto z Was nigdy w zyciu cho¢ raz nie wypit
goracej herbaty z cytryna po dtugim,
zimowym spacerze. Niektérym smak ten kojarzy
sie z dziecinstwem, gdy to napdj ten
przygotowywata dziecku kazda mama.
Wiedzieliscie jednak, ze zle przygotowana
moze by¢ szkodliwa?

JAKIE SA ZALETY CYTRYNY
W HERBACIE?

Pomijajac smak, ktéry dla wielu oséb jest
powrotem do dzieciistwa, dodanie cytryny
do herbaty ma réwniez inne zalety.



W czasie przeziebienia, szczegdlnie przy
goraczce, w organizmie zwieksza sie
zapotrzebowanie na witamine C. Kazde
jej zrodto jest wtedy wazne, a ciepta herbata
wydaje sie by¢ naturalnym nosnikiem.
Warto jednak pamietaé, ze sama cytryna nie
leczy przeziebienia i nie poprawia odpornosci,
a jedynie moze ograniczyc¢ rozwoj
choroby, gdy jestesmy zmeczeni,
przemarznieci, przemoczeni.

CZY HERBATA Z CYTRYNA JEST
SZKODLIWA?



Twierdzenie, ze herbata z cytryna jest
, jest czesciowo prawdziwe. Jednak
odpowiednie przygotowanie naparu sprawi,
ze bedziemy mogli bez obaw popijac¢ ulubiony
napdj. Herbata naturalnie zawiera aluminium,
ale w postaci, ktdra jest trudno przyswajalna dla
ludzkiego organizmu, dlatego w zaden sposdb
nam nie szkodzi.

Do naparu przedostaja sie
sladowe ilosci, ktérych i tak
nie przyswajamy. Wiekszos¢
pozostaje w fusach. | tu zaczyna

sie ewentualna
herbaty z cytrusem.




Gdy do herbaty z fusami dodamy cytryne
zawierajaca kwas, wytworzy sie cytrynian
glinu, ktdry jest juz znacznie tatwiejszy
do przyswojenia i moze by¢ szkodliwy dla
organizmu.

JAK PIC HERBATE Z CYTRYNA?

Aby zapobiec szkodliwemu dziataniu cytryny,
nalezy najpierw oddzieli¢ napar od fusdw,
czyli po prostu przela¢ go do filizanek
po zaparzeniu. Jesli na tym etapie dorzucimy
do filizanki plasterek cytryny, szkodliwe zwiazki
nie beda miaty warunkdéw, by sie wytworzy¢é
i herbata z cytryna nie bedzie szkodliwa.



Warto jednak pamietaé, ze im cieplejsza
herbata, tym wiecej zawartych
w cytrynie ginie, dlatego nie powinno sie jej
dorzucacd od razu. Jesli zalezy nam nie tylko

na smaku, ale takze na
najlepiej odczekad chwile, az napar osiagnie
temperature, w ktérej mozna go pi¢. Wtedy
dodajemy plaster cytryny.
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Dziekujemy, ze jestescie z nami!

)] @swiezopalonapl ﬂ @swiezopalona



