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Stowa kluczowe — Camellia sinensis, rodzaje herbat, zwigzki chemiczne herbaty, polifenole

O herbacie stow kilka

Herbata jest jednym z najstarszych napojéw
znanych  ludzkosci.  Wedtug legendy,
jednemu z pierwszych mitycznych cesarzy
chinskich ~ Shennongowi  przypisuje  sie
odkrycie krzewu herbacianego, rzekomo
leczagcego wszelkie dolegliwosci. Poczat-
kowo liscie herbaty spozywano w formie
satatki, a nie napoju, ktory dzis znamy.
Dopiero w VIII wieku herbata zaczeta by¢
ciasno prasowana, nastepnie proszkowana
i po zmieszaniu z ciepta woda — pita jako
ma cha (z chin. zmielona herbata). Wiele lat
p&zniej, japonski mnich przywiézt do swojej
ojczyzny te niezwykta rosling, zapoczatko-
wujac jedng z najbardziej rozwinietych kultur
picia herbaty na Swiecie. Réwniez Europej-
czycy zauroczyli sie tym niezwyktym napo-
jem, ktory do tej pory stanowi wazny element
kultury wielu krajow (Hinsch, 2015).

Rodzaje herbat

W czasach obecnych, jak i tych juz dawno
minionych, wszystkie napoje, ktore mozemy
nazwa¢ herbata, pochodzg od jednego
gatunku krzewu herbacianego - Camellia
sinensis (L) Kuntze. Od sposobu i stopnia
utlenienia lisci, a takze od okresu ich zbioru
zalezy to, z jakim rodzajem suszu herbacia-
nego mamy do czynienia.
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Wspdlnym dla wiekszosci typow herbat
jest etap pierwszy — liscie, po zerwaniu
z krzewu, poddawane sg Scisle kontrolowa-
nemu procesowi wiedniecia, ktérego czas
zalezy od rodzaju przygotowywanego suszu.
W zaleznosci od producenta krok ten moze
by¢ pomijany dla niektorych typdow herbat
(m.in. zielonej, ZzOitej oraz czerwone))
(Zhang i in., 2019).

Jedng z wazniejszych procedur, ktorym
poddawane sa niektore z suszow jest proces,
ktéry w jezyku chinskim nazywa sie dostow-
nie ,zabicie zieleni” (chin. 2R&, shd ging),
polegajacy na podgrzaniu lisci na woku
(lub powszechniej - w piecu) sposobem chin-
skim, badz tez na parze sposobem japon-
skim, co inaktywuje endogenne enzymy
odpowiedzialne za oksydacje, m.in. oksydaze
fenolowa [1].

Rolowanie jest procesem, ktory narusza
sciany komorkowe lisci, dzieki czemu
utatwione jest ich utlenianie. Metoda CTC
(ang. cut-tear-curl) jest nowszg alternatywa,
w ktorej liscie sg ciete i rwane, w wyniku
czego powstaje granulat (Przybylok, 2017).

Suszenie, przez obnizenie poziomu wody
w lisciach do ok. 3-5%, pozwala na dtugo-
trwate przechowywanie bez znaczacej utraty
jakosci (Zhang i in., 2019).



Poréwnanie sposobu obrobki poszcze-
golnych rodzajéw herbat przedstawiono
na Ryc. 1. Podstawowymi, dostepnymi na

rynku herbatami sg te, nalezace do jednego
z ponizszych rodzajow:
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Ryc. 1. Podstawowe rodzaje herbat ze wzgledu na réznice w sposobie ich obrébki ([1], zmodyfikowane)

Herbata biata

Uwazana za najbardziej  szlachetng,
jest to rodzaj herbaty, ktéry podlega
najmniejszej obrobce, a liscie zbierane
s3 z najmtodszych pedow, mozliwie naj-
wczesniej. Jest to herbata dojrzewajaca,
poniewaz w obrdbce nie wystepuje etap
zatrzymania oksydacji. W najbardziej trady-
cyjnym wariancie przygotowania, suszenie
odbywa sie na stoncu, co powoduje deli-
katne utlenienie lisci. Ze wzgledu na niski
poziom obrobki, ten typ herbaty zawiera naj-
wiecej antyoksydantoéw i najmniej kofeiny
(Sharangi, 2009).

Herbata zielona

Jest to najstarszy rodzaj herbaty i drugi
pod wzgledem popularnosci. Najbardziej

rozpowszechniony na Wschodzie, a w szcze-
golnosci w Chinach i Japonii, jest on Scisle
powigzany z kultura i historig tego rejonu.
Herbata zielona nie podlega fermentacji,
przez co zawiera wiecej katechin niz herbaty
czarne i niebieskie (oolong).

Herbata zotta

Jest to jeden z najrzadszych rodzajow herbat,
uwazany niegdys za napdj, ktéry obdarowy-
wat nieSmiertelnoscig. Sposrdd  innych
rodzajow suszu, jego obrobka wyrdznia sie
wystepowaniem etapu zwanego ,pieczeto-
waniem zoftci” (chin. W&, men huang), ktéry
jest typem fermentowania nieenzymatycz-
nego. Liscie sg podgrzewane i szczelnie
zamykane na okreslony czas (zalezy on od
podtypu herbaty zottej), zawijane i doci-
skane. Pozwala to na uzyskanie delikatniegj-
szego i stodszego smaku niz w przypadku



zielonej herbaty, poniewaz rozktadowi
ulegaja zwigzki odpowiadajace za jej gorycz.

Herbata czarna

Jest to najpopularniejsza herbata w Europie,
a jej picie stato sie tradycjg w wielu krajach —
ten typ herbaty stanowi az 72% S$wiatowej
produkgji. Dzieki intensywnej oksydacji uzy-
skuje ona charakterystyczny smak i aromat.
Cechuje sie wysoka zawartoscig taniny.
Mimo tego, ze wigkszos$¢ antyoksydantow,
takich jak galusan epigallokatechiny (EGCG),
jest utlenianych w procesie obrébki, wysokie
stezenie flawonoidow powoduje, ze czarna
herbata wcigz wykazuje silne dziatanie anty-
oksydacyjne (Sharangi, 2009).

Herbata czerwona — pu-erh

Herbata czerwona znana jest jako typ
herbaty potfermentowanej. Pu-erh podda-
wany jest postfermentacji nieenzymatycznej,
jednak rézni sie ona od tej, ktorej podda-
wana jest herbata zétta poniewaz przepro-
wadzana jest ona przez mikroorganizmy
znajdujace sie na powierzchni suszu herba-
cianego. Pu-erh dzieli sie na dwa gtowne
podtypy — sheng pu-erh, ktora dojrzewa
naturalnie na stoncu oraz shu pu-erh, ktora
poddawana jest przyspieszonej postfermen-
tacji. Ze wzgledu na specyficzny rodzaj
obrobki herbata czerwona zawiera duze
ilosci fluoru [3].

Herbata niebieska - oolong

Herbata oolong poddawana jest delikatnej
fermentacji i stanowi nigjako stan przej-
sciowy pomiedzy herbata czarng i zielona.
Charakterystyczny smak zawdziecza praze-
niu lisci w niskich temperaturach oraz tylko
czesciowemu utlenieniu [3].

Napary

Nie mozna ich nazwa¢ herbatami, poniewaz
ich sktadniki nie pochodzg z krzewu C. sinen-
sis, jednak czesto sg one mylone z herbata.
Zaliczajg sie do nich tzw. herbatki ziotowe,

czesto sktadajagce sie z ziot  leczni-
czych, a takze potudniowoafrykanski rooibos
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czy potudniowoamerykanska yerba mate.
Pomimo tego, ze napoje te nie sg herbatami,
to sg one bogate w sktadniki odzywcze i nie-
ktére z nich moga by¢ stosowane jako suple-
menty diety (Sielicka i in., 2010, Canda i in.,
2014).

Chemicznie o herbacie

Nawet w obrebie jednego rodzaju herbat,
ktore przeciez wszystkie pochodzg z jednego
gatunku rosliny, nie ma dwoch takich samych
pod wzgledem sktadu chemicznego.
Na sktad ten wptywa wiele czynnikéw,
m.in. miejsce uprawy (klimat, stan gleby,
a nawet wysoko$¢ stanowiska — mowi sie,
ze herbaty zbierane na zboczach gor maja
specyficzny smak, wysoko ceniony przez ko-
neseréw), pora zbioréw, wiek lisci, obrobka
(aczkolwiek reakcje chemiczne zachodza
i po jej zakonczeniu, cho¢ w spowolnionym
tempie), a takze sposob przechowywania
i parzenia. To zwiagzki chemiczne odpowia-
daja za smak herbaty, jej barwe i zapach oraz
potencjalne korzysci zdrowotne, ktore ptyna
ze spozywania tego napoju.

Polifenole

Jest to jedna z najliczniejszych grup zwiaz-
kow zawartych w lisciach herbaty. Polifenole
sa syntetyzowane z aminokwaséw pod wpty-
wem Swiatta stonecznego (a wiec rosliny
uprawiane w miejscach ciemniejszych beda
ich zawiera¢ mniej) i wytwarzane przez
rosliny w celach obronnych. Najwiecej poli-
fenoli znalez¢ mozna w pierwszych paczkach
i lisciach herbaty (Przybylok, 2017).

Garbniki, nalezace do polifenoli, stanowiag
od 13 do 30% suchej masy lisci herbaty zie-
lonej (w herbatach, ktérych susz podlega
dtuzszemu utlenianiu zawarto$¢ ta jest niz-
sza), a ich najwazniejszymi grupami sg kate-
chiny oraz taniny. Zaréwno taniny, jak i kate-
chiny majg wiasciwosci witaminy P. Zawar-
tos¢ taniny w herbatach zielonych moze by¢
nawet dwukrotnie wyzsza niz w herbatach
czarnych. W suszach herbat czarnych
40-50% tanin moze ulec utlenieniu [2].
Polifenole posiadajg mozliwos$¢ reagowania



z wolnymi rodnikami, dzieki czemu moga
petni¢ role przeciwutleniaczy oraz wykazuja
aktywno$¢ przeciwnowotworowg poprzez
spowalnianie starzenia sie komérek (Hamil-
ton-Miller, 2001). Najwiecej polifenoli znaj-
duje sie w miodych lisciach, a ich produkgji
sprzyja intensywne nastonecznienie. Herbata
zielona zawiera ok. 35% polifenoli,
w tym gtéwnie silnego przeciwutleniacza —
galusanu epigallokatechiny (EGCG).

Pigmenty

W wyniku wiedniecia i utleniania pigmenty
ulegaja kondensacji, przez co staja
sie ciemniejsze — chlorofil z koloru zielonego
przechodzi w czarny oraz powstajg po-
chodne katechin: tearubiginy (czerwonawo-
brunatne odcienie) i teaflawiny (kolory ztoci-
stozotte) (Butt i in., 2014). To wtasnie przez
utlenianie polifenoli herbata pozostawia
ciemne plamy.

Olejki eteryczne

Z nasion C. sinensis otrzymuje sie olgjki, ktére
znajdujg zastosowanie jako przyprawy czy
oleje do smazenia. Nie nalezy jednak myli¢
tych olei z niezdatnym do spozycia olejkiem
drzewa herbacianego, ktory otrzymywany
jest 'z maleluki skretolistnej (Melaleuca
alternifolia Cheel).

Alkaloidy

Alkaloidy sg zwigzkami, ktore rosliny wytwa-
rzajg w celu obrony przed roslinozercami.
Czesto s3 to zwigzki o dziataniu trujagcym
badz psychoaktywnym. Do tej drugiej grupy
zaliczy¢é mozna wystepujaca w herbacie
kofeine herbaciang - teing, ktdéra jest jej
wysoce cenionym sktadnikiem. Kofeina
w herbacie reaguje z taning tworzac kofei-
nian taniny, przez co dziata ona wolniej
i fagodnigj niz ta zawarta na przyktad w ka-
wie [2]. Nie odktada sie w organizmie, a wiec
i niebezpieczenstwo zatrucia sie nig jest
niskie. Dodatkowo, zawartos¢ kofeiny w na-
parze regulowa¢ mozna dtugoscia i tempe-
raturg parzenia — im jest ono dtuzsze
i im cieplejsza woda, tym wiecej uwalnianych
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jest garbnikéw, ktére mogg tworzy¢ kom-
pleksy z kofeing, obnizajac jej stezenie.

Biatka i aminokwasy

Zwiazki biatkowe oraz wolne aminokwasy
stanowig 16-25% suchej masy herbaty, przy
czym herbaty zielone zawierajg ich najwiek-
szg ilos¢. Aminokwasy odpowiadajg za tzw.
smak umami obecny w niektérych naparach
oraz reagujg z cukrami i garbnikami tworzac
aldehydy odpowiedzialne m.in. za aromat
herbaty. Jednym z istotniejszych aminokwa-
sow  wystepujgcych  w lisciach  herbaty
jest L-teanina nalezaca do grupy zwigzkow
psychoaktywnych,  ktéra  bezposrednio
oddziatuje na uktad nerwowy dziatajac
uspokajajaco, przeciwlekowo, a nawet prze-
ciwdepresyjnie. W lisciach herbaty wystepuja
gtéwnie biatka rozpuszczalne w alkaliach —
gluteliny, w mniejszym stopniu biatka roz-
puszczalne w wodzie — albuminy [2].

Kwasy organiczne

Jednym z wazniejszych, wystepujacych
w herbacie kwaséw organicznych, jest kwas
gamma-aminokwasowy (GABA), ktory jest
jednym z najbardziej istotnych neuroprze-
kaznikow hamujacych dziatanie o$rodko-
wego uktadu nerwowego (OUN). tagodzi
on objawy stresu i pomaga w zasypianiu.
W herbacie wystepujg rowniez m.in. kwasy:
szczawiowy, jabtkowy, cytrynowy i fumara-
nowy.

Zwiqzki zywiczne

Jest to zrdznicowana grupa zwigzkdw,
w obrebie ktérej znajduja sie m.in. alkohole,
kwasy i fenole zywiczne. Pomimo matej
liczby danych na ich temat przypuszcza sie,
ze sg one odpowiedzialne za utrwalanie
aromatu herbacianego. Dodatkowo zywice
nadaja lisciom herbaty lepkosci, co umozli-
wia ich prasowanie.

Zwiqzki pektynowe

Sa to zwigzki odpowiedzialne za higroskopij-
nos¢ lisci herbaty, a wiec z szybkoscig



z jaka pochtaniajg one wilgo¢, ktéra powo-
duje ich psucie. Zawartos¢ pektyn w herbacie
oscyluje wokét 2-3%. Herbaty wysokiej jako-
Sci zawierac beda wiecej pektyn rozpuszczal-
nych w wodzie, i pokrywajgcych liscie,
np. kwasu pektynowego, anizeli te o gorszej
jakosci [2].

Zwiqzki nieorganiczne

Zawartos¢ zwigzkow mineralnych w herbacie
jest wysoce zmienna i zalezy m.in. od warun-
kéw uprawy i fermentadgji, a nawet od wielko-
Sci lisci. Herbata zawiera wiele pierwiastkow,
takich jak fosfor i potas, ktory kluczowy jest
do prawidtowego funkcjonowania uktadu
krwionosnego. W herbacie, w relatywnie
duzych stezeniach, wystepuje fluor i mangan.
W panstwach, takich jak Wielka Brytania,
gdzie spozywa sie duze ilosci herbaty moze
by¢ ona jednym z gtdwnych Zrodet tych pier-
wiastkow (Wierzejska, 2014). Inng wazna
grupa zwigzkow nieorganicznych w herbacie
sy sole zelaza, ktére istotne sg mu.in.
do prawidtowego funkcjonowania uktadu
krwionosnego.

Glikozydy

Sa to zwiazki, ktére powstaja z katechin,
ale moga je rowniez tworzy¢. Odpowiadajg
w czeSci za aromat, smak oraz barwe
zaréwno lisci herbaty, jak i samego naparu.

Podobnie jak katechiny spetniaja funkcje
witaminy P [2].

Weglowodany

Odpowiedzialne sg np. za stodycz napary,
jednak im wiekszy procent suchej masy
stanowig, tym nizszy jest gatunek danej her-
baty. Dzielg sie na nierozpuszczalne w wo-
dzie, takie jak skrobia, celuloza i hemicelu-
loza, ktore stanowiag wiekszos¢ weglowoda-
now zawartych w herbacie oraz rozpusz-
czalne w wodzie stanowigce zaledwie 1-4%
suchej masy herbaty. To wtasnie wystepowa-
nie cukrow rozpuszczalnych w herbacie
w matych ilosciach powoduje, ze jest ona
stosowana w celu zapobiegania sklerozie [2].
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Herbata a zdrowie cztowieka

Analizujgc  wptyw herbaty na fizjologie
cztowieka domniema¢ mozna, ze moze ona
stanowic cenny sktadnik diety, a nawet dzia-
tac¢ prewencyjnie na niektore choroby.

Wiele danych literaturowych na temat
wptywu herbaty na zdrowie pochodzi
ze Wschodu, a wiec obiektem badan zdecy-
dowanie czesciej jest, najpopularniejsza tam,
herbata zielona niz inne typy herbat.

Na poczatku warto podkresli¢, ze wszyst-
kie rodzaje herbat zawieraja kofeine, ktéra
pobudza oraz poprawia dziatanie OUN,
serca, a takze miesni. Dodatkowo spozywa-
nie kofeiny w odpowiednich ilosciach moze
rowniez korzystnie wptywac na koncentracje.

Naukowcy wykazali wptyw ekstraktu
z herbaty na zahamowanie wzrostu pato-
gennych bakterii z rodzajow Salmonella, Shi-
gella, Staphylococcus, Vibrio. Dodatkowo,
prowadzone sg badania pod katem wptywu
ekstraktu z herbaty na wirusy oraz pierwot-
niaki. R6zne zwigzki zawarte w C. sinensis ba-
dane s3 réwniez pod katem dziatania prze-
ciwprochniczego in vivo na zwierzetach (Ha-
milton-Miller, 1995; i literatura tam cyto-
wana).

Dane literaturowe wskazujg réwniez na
to, ze herbata wptywa¢ moze na obnizenie
masy ciata oraz zmniejszenie poziomu cho-
lesterolu o niskiej gestosci (jego nadmiar
odktada sie w postaci ztogdw, co prowadzic
moze do miazdzycy) przy réwnoczesnym
zachowaniu poziomu cholesterolu o wyso-
kiej gestosci (odgrywajacego istotng role
w organizmie). Moze réwniez wykazywac
dziatanie przeciwnowotworowe, zmniejszac
ryzyko rozwiniecia sie choréb uktadu krwio-
nosnego, cukrzycy oraz niektorych chordb
neurodegeneracyjnych, jak choroba Alzhei-
mera czy Parkinsona. Podejrzewa sie, ze ta-
godzi réwniez skutki chordb watroby, uktadu
oddechowego oraz niektorych schorzen
skornych, a takze przyczynia sie do zwieksze-
nia odpornosci (Sharangi, 2009).



Herbata pod lupa

Oprécz procesu obrobki, wyglad i smak
herbaty zalezy réwniez od czasu i miejsca
zbioréw lisci, a takze ich starannego wybie-
rania. Przyktadem moga by¢ niektore susze
sktadajace sie jedynie z najwyzej potozonych
listkbw o podobnej wielkosci. Poza tym,
do herbat czesto dodaje sie rézne dodatki
smakowe, zarébwno do napoju, jak i suszu,
jak na przyktad w przypadku masala chai
(z ind. mieszanka przypraw, herbata), ktéra
jest czarng herbatag tradycyjnie podawana
m.in. z przyprawami korzennymi oraz z do-
datkiem mleka i cukru. Do herbat dodawane
sg rowniez nierzadko ziota i kwiaty, ktore
oprocz waloréw smakowych oferuja szereg
korzysci zdrowotnych.

Znajac nazwe niektorych rodzajow mo-
zemy spodziewac sie jak dana herbata be-
dzie wyglada¢, np. biata herbata pai mu tan
(zwana rowniez biatg piwonig) cechuje sie
dosy¢ duzymi lis¢mi oraz obecnoscig ogon-
kow lisciowych czy niekiedy nawet kawatkow
gatazek.

Na Ryc. 2-16 przedstawiono zdjecia roz-
nych rodzajéw herbat oraz suszu rooibos za-
rowno w skali makro, jak i mikro. Zdjecia ma-
kro wykonano w namiocie bezcieniowym,
a mikro przy uzyciu mikroskopu stereosko-
powego Nikon SMZ1500 w Katedrze Cytolo-
gii i Embriologii Roslin (WB, UG).
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Podsumowanie

Herbata jest smacznym, fatwo dostepnym
napojem, a jej susz wystepuje w wielu odmia-
nach charakteryzujgcych sie roznym wygla-
dem i wiasciwosciami. Oprocz przyjemnosci
czerpanej ze spozywania tego naparu,
korzysta¢ mozemy z korzysci zdrowotnych
ptynacych ze zwigzkdw w nim zawartych.
Ze wzgledu na liczebng przewage badan nad
herbatg zielong w poréwnaniu do innych
herbat, trudno jest stwierdzi¢, ktory z jej
typow jest tym najzdrowszym i najbardziej
korzystnym. Nie ulega watpliwosci jednak to,
ze niezaleznie jaki jest jej rodzaj, to kazda
herbata ma do zaoferowania szereg korzysci,
nie tylko w kwestii waloréw smakowych.



1 mm

Ryc. 2. Herbata zielona Ryc. 3. Herbata zielona pod mikroskopem
stereoskopowym

Ryc. 4. Herbata zielona z dodatkiem trawy cytrynowej Ryc. 5. Herbata zielona z dodatkiem trawy cytrynowe;j
oraz owocdw oraz owocdw pod mikroskopem stereoskopowym

1 mm

Ryc. 6. Herbata czarna Ryc. 7. Herbata czarna pod mikroskopem
stereoskopowym
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1 mm

Ryc. 8. Herbata czarna‘z mieszanka przypraw Ryc. 9. Herbata czarna z mieszanka przypraw
korzennych korzennych pod mikroskopem stereoskopowym

Ryc. 10. Herbata pu-erh Ryc. 11. Herbata pu-erh pod mikroskopem
stereoskopowym

Ryc. 12. Herbata z6tta Ryc. 13. Herbata zétta pod mikroskopem
stereoskopowym
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Ryc. 14. Herbate biata typu pai mu tan Ryc. 15. Herbata biata typu pai mu tan pod
mikroskopem stereoskopowym

Ryc. 16. Rooibos z dodatkiem lisci miety Ryc. 17. Rooibos z dodatkiem lisci miety pod
mikroskopem stereoskopowym
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