KIEDY PIC HERBATE?




Czesd!
¢ L Pozostajemy w herbacianych
| tematach! Filizanka wypita
w trakcie positku moze mieé
niekorzystne dziatanie, ale
jesli siegniemy po nia po
jedzeniu, przyniesie nam
wiele dobrego.




Dzisiaj dowiesz sie kiedy pi¢ herbate oraz po jaka
siegac rano, w ciagu dnia, a po jaka wieczorem.

PICIE HERBATY A POSIKKI

Mato kto wyobraza sobie sniadanie bez filizanki
ulubionej kawy czy herbaty. Niestety oba te
napary moga nam zaszkodzi¢, i to na dwa
sposoby. Jesli siegamy po kawe lub herbate na
pusty zotadek, zawarta w nich kofeina moze
podrazni¢ uktad pokarmowy, co czasem
konczy sie nieprzyjemnymi skurczami zotadka.



Z kolei gdy popijamy
sniadanie czy kolacje
herbata, ryzykujemy, ze
kofeina bedzie utrudniaé
przyswajanie sie
niektérych witamin
i mineratéw
z positku. Najwieksze
straty dotycza zelaza.
Jesli wiec swiadomie
komponujemy nasza
diete, warto przyjrzec sie
takze herbacie.




Najlepszym pomystem jest wypijanie filizanki
herbaty po positku. Wtedy najskuteczniej
zadziata kofeina, dodajac nam energii. Jesli
zjemy zbyt obficie, herbata réwniez nam
pomoze - wspomagajac trawienie.

JAKA HERBATE PIC RANO?

Po sniadaniu wiele oséb chetnie siega po
czarne herbaty, kojarzace sie z mocnymi. To
oczywiscie dobry wybdr - herbata na poczatek

dnia powinna niwelowac resztki sennosci,

przygotowadé na nowe wyzwania i dodadé
energii.



Czesto zapominamy jednak, ze réwnie mocny
efekt mozemy uzyskaé np. dzieki zielonej
herbacie. Nie ma zadnych przeciwwskazan, by
o poranku siegna¢ po ulubiona herbate
- kazdy rodzaj zapewni nam odpowiednia
dawke teiny. A jesli bedzie nam smakowag,
tym przyjemniej bedzie nam przejs¢ do
obowiazkdw.




KTORE HERBATY PIC
W CIAGU DNIA?

W ciagu dnia mamy mndstwo zajeé, na ktére tracimy
sporo energii, wiec nic dziwnego, gdy juz w potowie
dopada nas sennosé. Aby przetrwac dzien peten
obowiazkdw, warto siegnaé po naturalna kofeine,

czyli wtasnie herbate.

Kazda herbata zawiera teine, zwiazek, ktéry
pobudza, orzezwia, mobilizuje do dziatania.
Poszczegdlne rodzaje herbat moga mied
dodatkowe wtasciwosci, np. zielona wspomaga
koncentracje. Jednak filizanka dowolnego naparu
powinna postawi¢ nas na nogi.



Wybdr rodzaju herbaty uzalezniamy od
upodoban i tego, na jaki smak w danej chwili
mamy ochote. W ciagu dnia, pomiedzy
positkami, mozemy wiec $miato siegac po
filizanke herbaty: czarnej, oolong, zielonej,
pu-erh, zéttej oraz biatej.




CZY MOZNA PIC HERBATE
PRZED SNEM?

Poniewaz herbata zawiera kofeine, nie
powinnismy jej pi¢ bezposrednio przed
snem. Warto po ostatnia filizanke siegnac¢

najpdzniej 2-3 godziny przed potozeniem sie do
tézka. Szczegdlnie dotyczy to dzieci.




Aitak, jesli wieczorem
przygotowujemy ciepty napar,
hie powinna by¢ to standardowo
parzona herbata o
pobudzajacym dziataniu, ale
parzona ok. 2-3 minuty dtuze;.
Dzieki temu herbata zamiast
pobudzad, bedzie miata
dziatanie relaksujace.
Bezposrednio przed snem warto
siegnac po herbatki ziotowe o
wyciszajacym dziataniu, ktdre
utatwiaja zasypianie - melise,
rumianek i lawende.




To juz wszystko.
Jak zawsze dziekujemy,
Ze jestescie z namil




