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O herbacie słów kilka 

Herbata jest jednym z najstarszych napojów 

znanych ludzkości. Według legendy,  

jednemu z pierwszych mitycznych cesarzy 

chińskich Shennongowi przypisuje się  

odkrycie krzewu herbacianego, rzekomo  

leczącego wszelkie dolegliwości. Począt-

kowo liście herbaty spożywano w formie  

sałatki, a nie napoju, który dziś znamy.  

Dopiero w VIII wieku herbata zaczęła być  

ciasno prasowana, następnie proszkowana 

i po zmieszaniu z ciepłą wodą – pita jako  

ma cha (z chin. zmielona herbata). Wiele lat 

później, japoński mnich przywiózł do swojej 

ojczyzny tę niezwykłą roślinę, zapoczątko-

wując jedną z najbardziej rozwiniętych kultur 

picia herbaty na świecie. Również Europej-

czycy zauroczyli się tym niezwykłym napo-

jem, który do tej pory stanowi ważny element 

kultury wielu krajów (Hinsch, 2015).  

Rodzaje herbat 

W czasach obecnych, jak i tych już dawno 

minionych, wszystkie napoje, które możemy 

nazwać herbatą, pochodzą od jednego  

gatunku krzewu herbacianego - Camellia  

sinensis (L.) Kuntze. Od sposobu i stopnia 

utlenienia liści, a także od okresu ich zbioru 

zależy to, z jakim rodzajem suszu herbacia-

nego mamy do czynienia. 

Wspólnym dla większości typów herbat 

jest etap pierwszy – liście, po zerwaniu 

z krzewu, poddawane są ściśle kontrolowa-

nemu procesowi więdnięcia, którego czas 

zależy od rodzaju przygotowywanego suszu.  

W zależności od producenta krok ten może  

być pomijany dla niektórych typów herbat  

(m.in. zielonej, żółtej oraz czerwonej)  

(Zhang i in., 2019). 

Jedną z ważniejszych procedur, którym  

poddawane są niektóre z suszów jest proces, 

który w języku chińskim nazywa się dosłow-

nie „zabicie zieleni” (chin. 杀青, shā qīng),  

polegający na podgrzaniu liści na woku  

(lub powszechniej - w piecu) sposobem chiń-

skim, bądź też na parze sposobem japoń-

skim, co inaktywuje endogenne enzymy  

odpowiedzialne za oksydację, m.in. oksydazę 

fenolową [1]. 

Rolowanie jest procesem, który narusza 

ściany komórkowe liści, dzięki czemu  

ułatwione jest ich utlenianie. Metoda CTC 

(ang. cut-tear-curl) jest nowszą alternatywą, 

w której liście są cięte i rwane, w wyniku 

czego powstaje granulat (Przybylok, 2017). 

Suszenie, przez obniżenie poziomu wody  

w liściach do ok. 3-5%, pozwala na długo-

trwałe przechowywanie bez znaczącej utraty 

jakości (Zhang i in., 2019). 
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Porównanie sposobu obróbki poszcze-

gólnych rodzajów herbat przedstawiono  

na Ryc. 1. Podstawowymi, dostępnymi na 

rynku herbatami są te, należące do jednego 

z poniższych rodzajów:

 

 

Ryc. 1. Podstawowe rodzaje herbat ze względu na różnice w sposobie  ich obróbki ([1], zmodyfikowane)

Herbata biała 

Uważana za najbardziej szlachetną,  

jest to rodzaj herbaty, który podlega  

najmniejszej obróbce, a liście zbierane  

są z najmłodszych pędów, możliwie naj-

wcześniej. Jest to herbata dojrzewająca,  

ponieważ w obróbce nie  występuje etap  

zatrzymania oksydacji. W najbardziej trady-

cyjnym wariancie przygotowania, suszenie 

odbywa się na słońcu, co powoduje deli-

katne utlenienie liści. Ze względu na niski  

poziom obróbki, ten typ herbaty zawiera naj-

więcej antyoksydantów i  najmniej kofeiny 

(Sharangi, 2009). 

Herbata zielona 

Jest to najstarszy rodzaj herbaty i drugi  

pod względem popularności. Najbardziej 

rozpowszechniony na Wschodzie, a w szcze-

gólności w Chinach i Japonii, jest on ściśle 

powiązany z kulturą i historią tego rejonu. 

Herbata zielona nie podlega fermentacji, 

przez co zawiera więcej katechin niż herbaty 

czarne i niebieskie (oolong). 

Herbata żółta 

Jest to jeden z najrzadszych rodzajów herbat, 

uważany niegdyś za napój, który obdarowy-

wał nieśmiertelnością. Spośród innych  

rodzajów suszu, jego obróbka wyróżnia się 

występowaniem etapu zwanego „pieczęto-

waniem żółci” (chin. 闷黄, men huang), który 

jest typem fermentowania nieenzymatycz-

nego. Liście są podgrzewane i szczelnie  

zamykane na określony czas (zależy on od 

podtypu herbaty żółtej), zawijane i doci-

skane. Pozwala to na uzyskanie delikatniej-

szego i słodszego smaku niż w przypadku 
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zielonej herbaty, ponieważ rozkładowi  

ulegają związki odpowiadające za jej gorycz. 

Herbata czarna 

Jest to najpopularniejsza herbata w Europie, 

a jej picie stało się tradycją w wielu krajach – 

ten typ herbaty stanowi aż 72% światowej 

produkcji. Dzięki intensywnej oksydacji uzy-

skuje ona charakterystyczny smak i aromat. 

Cechuje się wysoką zawartością taniny. 

Mimo tego, że większość antyoksydantów, 

takich jak galusan epigallokatechiny (EGCG), 

jest utlenianych w procesie obróbki, wysokie 

stężenie flawonoidów powoduje, że czarna 

herbata wciąż wykazuje silne działanie anty-

oksydacyjne (Sharangi, 2009). 

Herbata czerwona – pu-erh 

Herbata czerwona znana jest jako typ  

herbaty półfermentowanej. Pu-erh podda-

wany jest postfermentacji nieenzymatycznej, 

jednak różni się ona od tej, której podda-

wana jest herbata żółta ponieważ przepro-

wadzana jest ona przez mikroorganizmy 

znajdujące się na powierzchni suszu herba-

cianego. Pu-erh dzieli się na dwa główne 

podtypy – sheng pu-erh, która dojrzewa  

naturalnie na słońcu oraz shu pu-erh, która 

poddawana jest przyspieszonej postfermen-

tacji. Ze względu na specyficzny rodzaj  

obróbki herbata czerwona zawiera duże  

ilości fluoru [3].  

Herbata niebieska - oolong 

Herbata oolong poddawana jest delikatnej 

fermentacji i stanowi niejako stan przej-

ściowy pomiędzy herbatą czarną i zieloną. 

Charakterystyczny smak zawdzięcza praże-

niu liści w niskich temperaturach oraz tylko 

częściowemu utlenieniu [3]. 

Napary 

Nie można ich nazwać herbatami, ponieważ  

ich składniki nie pochodzą z krzewu C. sinen-

sis, jednak często są one mylone z herbatą. 

Zaliczają się do nich tzw. herbatki ziołowe, 

często składające się z ziół leczni- 

czych, a także południowoafrykański rooibos 

czy południowoamerykańska yerba mate. 

Pomimo tego, że napoje te nie są herbatami, 

to są one bogate w składniki odżywcze i nie-

które z nich mogą być stosowane jako suple-

menty diety (Sielicka i in., 2010, Canda i in., 

2014).  

Chemicznie o herbacie 

Nawet w obrębie jednego rodzaju herbat,  

które przecież wszystkie pochodzą z jednego 

gatunku rośliny, nie ma dwóch takich samych 

pod względem składu chemicznego.  

Na skład ten wpływa wiele czynników,  

m.in. miejsce uprawy (klimat, stan gleby, 

a nawet wysokość stanowiska – mówi się, 

że herbaty zbierane na zboczach gór mają 

specyficzny smak, wysoko ceniony przez ko-

neserów), pora zbiorów, wiek liści, obróbka  

(aczkolwiek reakcje chemiczne zachodzą  

i po jej zakończeniu, choć w spowolnionym 

tempie), a  także sposób przechowywania  

i parzenia. To  związki chemiczne odpowia-

dają za smak herbaty, jej barwę i zapach oraz 

potencjalne korzyści zdrowotne, które płyną 

ze spożywania tego napoju. 

Polifenole  

Jest to jedna z najliczniejszych grup związ-

ków zawartych w liściach herbaty. Polifenole 

są syntetyzowane z aminokwasów pod wpły-

wem światła słonecznego (a więc rośliny 

uprawiane w miejscach ciemniejszych będą 

ich zawierać mniej) i wytwarzane przez  

rośliny w celach obronnych. Najwięcej poli-

fenoli znaleźć można w pierwszych pączkach 

i liściach herbaty (Przybylok, 2017).  

Garbniki, należące do polifenoli, stanowią  

od 13 do 30% suchej masy liści herbaty zie-

lonej (w herbatach, których susz podlega 

dłuższemu utlenianiu zawartość ta jest niż-

sza), a ich najważniejszymi grupami są kate-

chiny oraz taniny. Zarówno taniny, jak i kate-

chiny mają właściwości witaminy P. Zawar-

tość taniny w herbatach zielonych może być 

nawet dwukrotnie wyższa niż w herbatach 

czarnych. W suszach herbat czarnych  

40-50% tanin może ulec utlenieniu [2].  

Polifenole posiadają możliwość reagowania 
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z wolnymi rodnikami, dzięki czemu mogą 

pełnić rolę przeciwutleniaczy oraz wykazują 

aktywność przeciwnowotworową poprzez 

spowalnianie starzenia się komórek (Hamil-

ton-Miller, 2001). Najwięcej polifenoli znaj-

duje się w młodych liściach, a ich produkcji 

sprzyja intensywne nasłonecznienie. Herbata 

zielona zawiera ok. 35% polifenoli,  

w tym głównie silnego przeciwutleniacza – 

galusanu epigallokatechiny (EGCG). 

Pigmenty 

W wyniku więdnięcia i utleniania pigmenty 

ulegają kondensacji, przez co stają  

się ciemniejsze – chlorofil z koloru zielonego 

przechodzi w czarny oraz powstają po-

chodne katechin: tearubiginy (czerwonawo-

brunatne odcienie) i teaflawiny (kolory złoci-

stożółte) (Butt i in., 2014). To właśnie przez 

utlenianie polifenoli herbata pozostawia 

ciemne plamy.  

Olejki eteryczne 

Z nasion C. sinensis otrzymuje się olejki, które 

znajdują zastosowanie jako przyprawy czy 

oleje do smażenia. Nie należy jednak mylić 

tych olei z niezdatnym do spożycia olejkiem 

drzewa herbacianego, który otrzymywany 

jest z maleluki skrętolistnej (Melaleuca  

alternifolia Cheel). 

Alkaloidy 

Alkaloidy są związkami, które rośliny wytwa-

rzają w celu obrony przed roślinożercami. 

Często są to związki o działaniu trującym 

bądź psychoaktywnym. Do tej drugiej grupy 

zaliczyć można występującą w herbacie  

kofeinę herbacianą - teinę, która jest jej  

wysoce cenionym składnikiem. Kofeina  

w herbacie reaguje z taniną tworząc kofei-

nian taniny, przez co działa ona wolniej  

i łagodniej niż ta zawarta na przykład w ka-

wie [2]. Nie odkłada się w organizmie, a więc 

i niebezpieczeństwo zatrucia się nią jest  

niskie. Dodatkowo, zawartość kofeiny w na-

parze regulować można długością i tempe-

raturą parzenia – im jest ono dłuższe  

i im cieplejsza woda, tym więcej uwalnianych 

jest garbników, które mogą tworzyć kom-

pleksy z kofeiną, obniżając jej stężenie. 

Białka i aminokwasy 

Związki białkowe oraz wolne aminokwasy 

stanowią 16-25% suchej masy herbaty, przy 

czym herbaty zielone zawierają ich najwięk-

szą ilość. Aminokwasy odpowiadają za tzw. 

smak umami obecny w niektórych naparach  

oraz reagują z cukrami i garbnikami tworząc 

aldehydy odpowiedzialne m.in. za aromat 

herbaty. Jednym z istotniejszych aminokwa-

sów występujących w liściach herbaty  

jest L-teanina należąca do grupy związków 

psychoaktywnych, która bezpośrednio  

oddziałuje na  układ nerwowy działając 

uspokajająco, przeciwlękowo, a nawet prze-

ciwdepresyjnie. W liściach herbaty występują 

głównie białka rozpuszczalne w alkaliach – 

gluteliny, w mniejszym stopniu białka roz-

puszczalne w wodzie – albuminy [2].  

Kwasy organiczne 

Jednym z ważniejszych, występujących 

w herbacie kwasów organicznych, jest kwas 

gamma-aminokwasowy (GABA), który jest 

jednym z najbardziej istotnych neuroprze-

kaźników hamujących działanie  ośrodko-

wego układu nerwowego (OUN). Łagodzi 

on objawy stresu i pomaga w zasypianiu. 

W herbacie występują również m.in. kwasy: 

szczawiowy, jabłkowy, cytrynowy i fumara-

nowy. 

Związki żywiczne 

Jest to zróżnicowana grupa związków, 

w obrębie której znajdują się m.in. alkohole, 

kwasy i fenole żywiczne. Pomimo małej 

liczby danych na ich temat przypuszcza się, 

że są one odpowiedzialne za utrwalanie  

aromatu herbacianego. Dodatkowo żywice 

nadają liściom herbaty lepkości, co umożli-

wia ich prasowanie. 

Związki pektynowe 

Są to związki odpowiedzialne za higroskopij-

ność liści herbaty, a więc z szybkością  
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z jaką pochłaniają one wilgoć, która powo-

duje ich psucie. Zawartość pektyn w herbacie 

oscyluje wokół 2-3%. Herbaty wysokiej jako-

ści zawierać będą więcej pektyn rozpuszczal-

nych w wodzie, i pokrywających liście,  

np. kwasu pektynowego, aniżeli te o gorszej 

jakości [2]. 

Związki nieorganiczne 

Zawartość związków mineralnych w herbacie 

jest wysoce zmienna i zależy m.in. od warun-

ków uprawy i fermentacji, a nawet od wielko-

ści liści. Herbata zawiera wiele pierwiastków, 

takich jak fosfor i potas, który kluczowy jest 

do prawidłowego funkcjonowania układu 

krwionośnego. W herbacie, w relatywnie  

dużych stężeniach, występuje fluor i mangan. 

W państwach, takich jak Wielka Brytania, 

gdzie spożywa się duże ilości herbaty może 

być ona jednym z głównych źródeł tych pier-

wiastków (Wierzejska, 2014). Inną ważną 

grupą związków nieorganicznych w herbacie 

są sole żelaza, które istotne są m.in. 

do prawidłowego funkcjonowania układu 

krwionośnego. 

Glikozydy 

Są to związki, które powstają z katechin,  

ale mogą je również tworzyć. Odpowiadają 

w części za aromat, smak oraz barwę  

zarówno liści herbaty, jak i samego naparu. 

Podobnie jak katechiny spełniają funkcję  

witaminy P [2]. 

Węglowodany 

Odpowiedzialne są np. za słodycz naparu, 

jednak im większy procent suchej masy  

stanowią, tym niższy jest gatunek danej her-

baty. Dzielą się na nierozpuszczalne w wo-

dzie, takie jak skrobia, celuloza i hemicelu-

loza, które stanowią większość węglowoda-

nów zawartych w herbacie oraz rozpusz-

czalne w wodzie stanowiące zaledwie 1-4% 

suchej masy herbaty. To właśnie występowa-

nie cukrów rozpuszczalnych w herbacie  

w małych ilościach powoduje, że jest ona 

stosowana w celu zapobiegania sklerozie [2]. 

Herbata a zdrowie człowieka 

Analizując wpływ herbaty na fizjologię  

człowieka domniemać można, że może ona 

stanowić cenny składnik diety, a nawet dzia-

łać prewencyjnie na niektóre choroby. 

Wiele danych literaturowych na temat 

wpływu herbaty na zdrowie pochodzi  

ze Wschodu, a więc obiektem badań zdecy-

dowanie częściej jest, najpopularniejsza tam, 

herbata zielona niż inne typy herbat. 

Na początku warto podkreślić, że wszyst-

kie rodzaje herbat zawierają kofeinę, która  

pobudza oraz poprawia działanie OUN, 

serca, a także mięśni. Dodatkowo spożywa-

nie kofeiny w odpowiednich ilościach może 

również korzystnie wpływać na koncentrację. 

Naukowcy wykazali wpływ ekstraktu 

z herbaty na zahamowanie wzrostu pato-

gennych bakterii z rodzajów Salmonella, Shi-

gella, Staphylococcus, Vibrio. Dodatkowo, 

prowadzone są badania pod kątem wpływu 

ekstraktu z herbaty na wirusy oraz pierwot-

niaki. Różne związki zawarte w C. sinensis ba-

dane są również pod kątem działania prze-

ciwpróchniczego in vivo na zwierzętach (Ha-

milton-Miller, 1995; i literatura tam cyto-

wana). 

Dane literaturowe wskazują również na 

to, że herbata wpływać może na obniżenie 

masy ciała oraz zmniejszenie poziomu cho-

lesterolu o niskiej gęstości (jego nadmiar  

odkłada się w postaci złogów, co prowadzić 

może do miażdżycy) przy równoczesnym  

zachowaniu poziomu cholesterolu o wyso-

kiej gęstości (odgrywającego istotną rolę  

w organizmie). Może również wykazywać 

działanie przeciwnowotworowe, zmniejszać 

ryzyko rozwinięcia się chorób układu krwio-

nośnego, cukrzycy oraz niektórych chorób 

neurodegeneracyjnych, jak choroba Alzhei-

mera czy Parkinsona. Podejrzewa się, że ła-

godzi również skutki chorób wątroby, układu 

oddechowego oraz niektórych schorzeń 

skórnych, a także przyczynia się do zwiększe-

nia odporności (Sharangi, 2009).
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Herbata pod lupą 

Oprócz procesu obróbki, wygląd i smak  

herbaty zależy również od czasu i miejsca 

zbiorów liści, a także ich starannego wybie-

rania. Przykładem mogą być niektóre susze 

składające się jedynie z najwyżej położonych 

listków o podobnej wielkości. Poza tym, 

do herbat często dodaje się różne dodatki 

smakowe, zarówno do napoju, jak i suszu,  

jak na przykład w przypadku masala chai  

(z ind. mieszanka przypraw, herbata), która 

jest czarną herbatą tradycyjnie podawaną 

m.in. z przyprawami korzennymi oraz z do-

datkiem mleka i cukru. Do herbat dodawane 

są również nierzadko zioła i kwiaty, które 

oprócz walorów smakowych oferują szereg 

korzyści zdrowotnych.  

Znając nazwę niektórych rodzajów mo-

żemy spodziewać się jak dana herbata bę-

dzie wyglądać, np. biała herbata pai mu tan 

(zwana również białą piwonią) cechuje się 

dosyć dużymi liśćmi oraz obecnością ogon-

ków liściowych czy niekiedy nawet kawałków 

gałązek. 

Na Ryc. 2-16 przedstawiono zdjęcia róż-

nych rodzajów herbat oraz suszu rooibos za-

równo w skali makro, jak i mikro. Zdjęcia ma-

kro wykonano w namiocie bezcieniowym, 

a mikro przy użyciu mikroskopu stereosko-

powego Nikon SMZ1500 w Katedrze Cytolo-

gii i Embriologii Roślin (WB, UG). 

 

Podsumowanie 

Herbata jest smacznym, łatwo dostępnym 

napojem, a jej susz występuje w wielu odmia-

nach charakteryzujących się różnym wyglą-

dem i właściwościami. Oprócz przyjemności 

czerpanej ze spożywania tego naparu,  

korzystać możemy z korzyści zdrowotnych 

płynących ze związków w nim zawartych.  

Ze względu na liczebną przewagę badań nad 

herbatą zieloną w porównaniu do innych 

herbat, trudno jest stwierdzić, który z jej  

typów jest tym najzdrowszym i najbardziej 

korzystnym. Nie ulega wątpliwości jednak to, 

że niezależnie jaki jest jej rodzaj, to każda 

herbata ma do zaoferowania szereg korzyści, 

nie tylko w kwestii walorów smakowych. 
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Ryc. 2. Herbata zielona 

 

 

 

Ryc. 4. Herbata zielona z dodatkiem trawy cytrynowej  

oraz owoców 

 

 

Ryc. 6. Herbata czarna 

Ryc. 3. Herbata zielona pod mikroskopem 

stereoskopowym 

 

 

Ryc. 5. Herbata zielona z dodatkiem trawy cytrynowej  

oraz owoców pod mikroskopem stereoskopowym 

 

 

Ryc. 7. Herbata czarna pod mikroskopem 

stereoskopowym 
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Ryc. 8. Herbata czarna z mieszanką przypraw  

korzennych 

 

 

Ryc. 10. Herbata pu-erh 

 

 

 

Ryc. 12. Herbata żółta 

 

 

Ryc. 9. Herbata czarna z mieszanką przypraw 

korzennych pod mikroskopem stereoskopowym 

 

 

Ryc. 11. Herbata pu-erh pod mikroskopem 

stereoskopowym 

 

 

Ryc. 13. Herbata żółta pod mikroskopem 

stereoskopowym  
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Ryc. 14. Herbatę biała typu pai mu tan 

 

 

 

Ryc. 16. Rooibos z dodatkiem liści mięty 

 

Ryc. 15. Herbata biała typu pai mu tan pod 

mikroskopem stereoskopowym 

 

 

 

Ryc. 17. Rooibos z dodatkiem liści mięty pod 

mikroskopem stereoskopowym 
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