
herbatka
Konsekwencją listopadowe-

go braku słońca jest także 
brak barw w naszym oto-

czeniu, dlatego świat  wydaje nam 
się szary i ponury. Żeby rozproszyć 
jesienny zły nastrój, warto otaczać 
się kolorami: czerwony szalik albo 
sweter doda sporej porcji opty-
mizmu w ciągu dnia, a kolorowe 
akcenty w domu: barwne zasło-
ny, bukiet jesiennych kwiatów itp. 
kolorowe elementy poprawią nam 
samopoczucie. W takim słonecz-
nym otoczeniu „umośćmy” się 
wygodnie i sięgnijmy po aroma-
tyzowaną herbatkę - prawdziwą 
pyszność na jesienny wieczór. 
Herbatki takie to są zazwyczaj 
liście czarnej herbaty (Camellia 
sinensis)  wzbogacone o przypra-
wy korzenne lub ziołowe, płatki 
kwiatów lub esencje owocowe. 
Niektóre z czarnych herbat mają 
naturalny aromat, ponieważ  ro-
sną wśród np. dzikich orchidei, czy 
też przejmują zapach kwitnących 
nieopodal drzew owocowych. Na-
tomiast z dodatków urozmaicają-
cych smak herbaty stosuje się mię-
dzy innymi kwiaty jaśminu, róży, 
bławatka lub malwy oraz kawałki 
owoców (mango, ananasa, poma-
rańczy, wiśni, czarnej porzeczki, 
jabłek czy truskawek). Popular-
nym dodatkiem jest też azjatycka 

trawa cytrynowa albo przyprawy 
korzenne takie jak imbir, cynamon, 
goździki czy żeń-szeń. 
Zaparzenie aromatyzowanej her-
baty w jesienny senny wieczór 
cudownie rozgrzewa i poprawia  
nastrój. Jeśli odczuwamy przygnę-
bienie, zamiast podjadania słody-
czy lepiej zaparzyć sobie herbatkę 
ziołową. Naturalne roślinne anty-
depresanty to tarczyca pospolita 
i lawenda. Wystarczy zalać dwie 
łyżki ziół wrzącą wodą i odstawić 
na 20 minut. Lawenda nie tylko 
przywróci nam dobry nastrój, ale 
dodatkowo ustrzeże przed skutka-
mi jesiennego przeziębienia.

HERBATKA ZIOŁOWA 
NA GORĄCZKĘ
Jeśli natomiast przytrafiło się nam 
przeziębienie czy innego rodzaju 
jesienna infekcja, może być tak-
że pomocna ziołowa herbatka. 
Infekcjom zazwyczaj towarzyszy 
podwyższona temperatura. Co 
prawda jest to korzystny objaw 
mobilizacji układu odpornościo-
wego do walki z drobnoustrojami, 
niemniej wywołuje osłabienie i złe 
samopoczucie. Zanim sięgniemy 
po apteczne preparaty obniżają-
ce temperaturę warto skorzystać 
z mocy ziół. Pomocne w obni-
żeniu gorączki mogą okazać się 
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tzw. surowce salicylowe zwane 
potocznie „roślinną aspiryną”,  a 
obecne w korze wierzby, kwiatach 
wiązówki błotnej czy pączkach 
topoli. Prócz hamującego wpły-
wu na ośrodek termoregulacyjny, 
rozszerzają też naczynia krwiono-
śne w skórze, ułatwiając pozbycie 
się nadmiaru ciepła wraz z potem 
oraz łagodzą dolegliwości mię-
śniowo-stawowe. Umożliwiają 
pozbycie się toksyn i oczyszczają 
organizm. Korzystnym działaniem 
napotnym odznacza się także na-
par z kwiatostanu lipy, owoców 
malin czy bzu czarnego. Filiżanka 
gorącej herbatki lipowej pozwoli 
dość szybko uporać się z nieprzy-
jemnymi objawami przeziębienia 
i dodatkowo wzmocni nasze siły 
odpornościowe. 

W domowej apteczce nie po-
winno zabraknąć wieloowo-
cowych herbatek witamino-
wych, przede wszystkim z 
owoców dzikiej róży (najbo-
gatsze źródło wzmacniającej 
witaminy C w naszym klima-
cie), albo owoców czarnej 
porzeczki czy aronii. 

Jedno jest pewne, jeśli chcemy 
wyjść ze starcia z drobnoustrojami 
obronną ręką, natura na pewno 
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będzie naszym sprzymierzeńcem. 
Nadeszła pora na herbatkę!

HERBACIANA MOC…
W herbacianych listkach kryje 
się cała moc herbaty. Są one 
bogate w teinę (substancję bar-
dzo podobną do kofeiny), która 
ma właściwości pobudzające.  
W przeciwieństwie do kofeiny, 
teina nie działa tak gwałtownie 
i dlatego nie ma niekorzystnego 
wpływu na serce i układ krążenia.  
Na obecne w herbacie polifeno-
le naukowcy zwracają ostatnio 
coraz więcej uwagi, ponieważ 
zaobserwowano korzystny ich 
wpływ na obniżanie stężenia 
cholesterolu we krwi (zwłaszcza 
LDL i trójglicerydów). Polifenole 
wykazują także znacznie silniej-
sze działanie neutralizujące wolne 
rodniki. Ich ilość w herbacie jest 
zróżnicowana, to zależy od jej po-
chodzenia oraz gatunku. Najbo-
gatsza w polifenole jest herbata 
zielona. Uważa się, że regularnie 
pita może zapobiegać rakowi 
piersi, żołądka, jelita grubego, 
płuc oraz prostaty. Japończycy 
i Chińczycy uważają, że wypicie 
zielonej herbaty „oczyszcza jamę 
ustną”. Seria współczesnych ba-
dań potwierdziła, że jest to dobry 
środek przeciwbakteryjny. 

Antyjesienna


