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Kawa czy herbata?

Za oknami szary dzien, stychac tylko miarowe bebnienie ciezkich kropli
deszczu. Ulicami przemykajq skuleni ludzie. Czy co$ moze wyrwac nas

z tej smetnej codziennosci? Moze goracy, hipnotycznie pachnacy, gtebig
swa wabiacy kubek... kawy czy herbaty? Kto z nas nie podejmowat
takiej decyzji? Czym si¢ wtedy kierowaliémy? Smakiem, upodobaniem,
przyjemnym aromatem, porg dnia? Na ile Swiadomie wybralismy?
Sprébujemy przyblizy¢ i by¢ moze utatwi¢ Pafstwu ten wybor.

B BEATA DASIEWICZ, KATARZYNA DOBROSZ-TEPEREK

Herbata

Powszechnie za ojczyzne herbaty uwaza
si¢ Chiny. Gdzie i kiedy sporzadzono pierw-
szy napar z liSci herbaty, opisuja tylko legen-
dy. Najpopularniejsza z nich méwi o cesa-
rzu Shen Nung i podaje datg¢ — 2737 rok
przed nasza era. Otoz, gdy cesarz medytowat
w ogrodzie w oczekiwaniu na czarke wrzat-
ku, do kociotka wpadto kilka li§ci rosnacego
dziko krzewu herbacianego. Smak naparu
byt delikatny, §wiezy, a cesarz po wypiciu go
poczul niezwykle ozywienie. Nie sposob
stwierdzi¢, czy cesarz Shen Nung byl posta-
cia legendarng, czy tez rzeczywista. Ale
na pewno herbata odegrala ogromng role
w kulturze narodow Wschodu.

Poczatkowo herbate poddawano dziata-
niu pary w celu przyspieszenia wi¢dniecia
i prasowano w cegielki, na tyle twarde, ze
trzeba je byto ttuc w mozdzierzu, aby przy-
rzadzi¢ napdj. Dopierow XIII wieku opra-
cowano metody, wediug ktérych preparuje
si¢ po dzien dzisiejszy herbaciane liscie.
Herbate uprawia si¢ w Chinach, na Sri
Lance, w Afryce wschodniej, Gruzji, Tur-
cji i oczywisScie w Indiach, skad pochodzi
uznawana za krélowa wsrdd herbat Darje-
eling. Jest ona uprawiana na plantacjach
zwanych ogrodami. Kazdy z nich posiada
swoja nazwe, ktora gwarantuje odpowied-
nia jakos$¢ herbacianych lisci. Herbate
mozna podzieli¢ na wiele sposobow:
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pod wzgledem pochodzenia, sposobu for-

mowania liSci, sposobu parzenia i ze

wzgledu na kolory. Herbata:

e Czarna - jej liscie poddawane sg fer-
mentacji;

* Czerwona Pu-Erh - po wstepnej fer-
mentacji musi lezakowa¢ minimum 5-6
lat w ciemnym, wilgotnym miejscu.
W tym czasie na liSciach osadzaja si¢
bakterie, ktorym ta herbata zawdziecza
swoja wyjatkowa warto$¢ i do$¢ paskud-
ny, ziemisty smak. Im starsza herbata te-
go gatunku, tym cenniejsza. Zdarzaja si¢
pigcdziesigcioletnie, a nawet stuletnie
herbaty Pu-Erh;

* Zielona — najcenniejsza, niefermentowa-
na, wytwarzana jest w Chinachw ogrom-
nej ilodci gatunkow;

 Biala —rarytas wérdd herbat, nie jest pod-
dawana zadnym procesom technologicz-
nym. Mtode paczki zrywane sa przed roz-
winigciem i zostawiane do zwigdnigcia.
Sposobdw parzenia herbaty jest tak wie-

le jak rejondw Swiata, w ktorych sie ja pija.

Chyba najbardziej znana na $wiecie jest ja-

ponska ceremonia parzenia i picia herba-

ty. A tak niewiele brakowalo, zeby Japon-

czycy w ogdle jej nie pili, gdyz okoto 894

roku arystokracja stracita zainteresowanie

wszystkim, co chinskie. Przed zanikiem
zwyczaju picia herbaty uchronili ja buddyj-
scy mnisi, ktorzy odkryli w herbacie wta-
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Sciwosci pobudzajace i ulatwiajace medy-
tacje. Uprawiali oni krzewy w swoich
ogrodach na uzytek $wiatyn.

Chemiczna filizanka herbaty

Omawiajac wtasciwosci herbaty, nie
sposOb pominaé substancji chemicznych
decydujacych o jej walorach.

W herbacie czarnej, a szczegOlnie zielo-
nej duzo jest polifenoli, zwiazkéw typu ka-
techin, pochodnych epikatechiny (Rys. 1).
Czarne herbaty zawieraja tez teaflawiny
(w zielonych ich brak), ktére powstaja
w procesie fermentacji i sa odpowiedzial-
ne za czerwonawy kolor i cierpki smak.
Zwiazki te sa silnymi antyoksydantami.
Maja wtasciwosci wymiatania wolnych rod-
nikOdw z organizmu. Jak wazny jest to dla
nas proces, moze Swiadczy¢ fakt, ze mecha-
nizmy wolnorodnikowe przyczyniaja sie
do powstawania okoto 100 chor6b, miedzy
innymi serca i uktadu krazenia (miazdzy-
ca, zawal, udar mézgu), uktadu nerwowe-
go (choroby Parkinsona i Alzheimera,
stwardnienie rozsiane), wielu typéw nowo-
twordw, alergii i cukrzycy.
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Przyjemny aromat nadaja herbacie estry
i alkohole terpenowe, takie jak geraniol
i linalol.

Herbata zawiera unikatowy aminokwas
— teaning (Rys. 2). W zielonej herbacie
jest 0,6-2,3 mg teaniny w 100 g wysuszo-
nych lici. Ma ona wplyw na smak herbaty.
Ciekawa jest jej aktywno$¢ fizjologiczna.
Dziata ona jak antagonista kofeiny. Powo-
duje obnizenie ciSnienia krwi oraz obniza
poziom serotoniny. Ma wplyw na przekazy-
wanie informacji i prace modzgu. Dziala
uspokajajaco i relaksujaco.

Skfadniki mineralne w herbacie to
przede wszystkim zwiagzki glinu i fluorki.
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Na koniec trzeba wspomnie¢ o kofe-
inie, ktorej jest 2-3,5%, a w zielonej her-
bacie nawet 5% w 100 g suchych lisci.
Do naparu przechodzi jej 0,01-0,05%.

Lista dobroczynnego dziatania herbaty
na nasz organizm jest do§¢ dluga. Japoniczy-
cy wymieniaja az 61 dolegliwosci, w leczeniu
ktoérych napdj ten moze by¢ pomocny, m. in.:
* chroni przed zawatem serca,

e tagodnie stymuluje krazenie,

e zapobiega zwezaniu si¢ naczyn krwiono-
Snych,

obniza poziom cholesterolu,

zmniejsza ryzyko zachorowan na raka,
wzmacnia zgby i koSci,

wspomaga pracg watroby,

oczyszcza i wzmacnia organizm,
reguluje procesy trawienne.

Czas na kawe

Kawa tez ma swoja legende mdwiaca, ze
odkryly ja kozy, ktére po zjedzeniu owocow
kawowca brykaly bardziej niz zwykle. Zasta-
nowito to ich pasterza, ktory tez sprobowat
czerwonych owocOw i poczul si¢ ozywiony.
Trudno dociec, jak bylo naprawde, ale fak-
tem jest, ze kawa pochodzi z okolic obecne;j
Etiopii. Krzewy kawowca zaczeto uprawiaé
w V Iub VI wieku. Nie wiadomo tez, kto wy-
mySlit palenie kawy. Prawdopodobnie kto$
przypadkiem ja spalit i wtedy odkryto jej
niezwykly aromat. Goracy napdj zaczeto po-
dawa¢ dopiero w Sredniowieczu. Przez
chrzes$cijan kawa dlugo byta uznawana
za nap0j szatanski (pochodzil przeciez
z krajow arabskich!). Spory na jej temat roz-
strzygnat dopiero w XVI w. papiez Kle-
mens VIII, ktoremu kawa zasmakowata
1 uznal ja za nap0j chrzescijan.

Na $wiecie uprawia si¢ dwa gatunki ka-
wy: arabike (Coffea arabica) i robuste
(Coffea canephora). Najpopularniejszy
i najlepszy gatunek arabiki pochodziz wy-
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zyn Etiopii. Uprawiana jest w Afryce,
Ameryce Potudniowej i Azji. Jej ziarna sa
dos¢ twarde, dajg aromatyczny napar. Ro-
busta zostata odkryta dopiero w XIX w.,
ro$nie szybciej niz arabika i wcze$niej
owocuje, jest bardziej odporna na zmiany
klimatu, choroby i szkodniki, ale w smaku
jest gorsza od arabiki, bardziej gorzka i za-
wiera wigcej kofeiny.

Chemiczna filizanka kawy
Kawa zawiera:

* zwiazki polifenolowe — okoto 8%, gtow-
nie kwas chlorogenowy, chinowy i ka-
wowy (Rys. 3), jednak dzialaja one sta-
biej niz te zawarte w zielonej herbacie,

e sole mineralne, gléwnie potasu i ma-
gnezu,
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e witaming¢ PP (niacyne¢) (Rys. 4), kto-
ra powstaje w trakcie procesu pale-
nia z trigoneliny ulegajacej czecio-
wemu rozkfadowi. W kawie palonej
wystepuje istotna ilo$¢ niacyny, a fili-
zanka kawy moze zawiera¢ ok. 10%
iloSci zalecanej jako dzienne spozycie
tej witaminy,

* rozpuszczalny bfonnik spozywczy sta-
nowiacy blisko 20% suchej masy na-
paru kawowego,

* kofeing.

Kawe posadza si¢ o powodowanie
roznych dolegliwosci. Na pewno wiemy,
ze wyniki badan wskazujace na zwiazek
miedzy kawa i nowotworami sa nieprze-
konujace. Zauwazalny wplyw kawy na
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zwiekszona zachorowalno$¢ stwierdzono je-
dynie przy bardzo duzym spozyciu napoju.
Sama kofeina powoduje natomiast zwigk-
szenie iloSci wapnia wydzielanego z mo-
czem. Moze to sugerowac, ze kofeina przy-
czynia si¢ do wzrostu ryzyka zachorowania
na osteoporoze. Jednak proponuje si¢ po-
dawac¢ zwigkszone iloSci kofeiny z dodat-
kiem wapnia w celu zwigkszenia gestosci
kosci. Badania naukowe pokazaly rowniez,
ze w zniwelowaniu negatywnego wplywu
kawy na organizm pomaga jedna lub dwie
tyzki stolowe mleka. Spozycie kawy moze
prowadzi¢ do zmian o charakterze dyspla-
zji, takich jak tagodne schorzenia gruczotu
sutkowego. Kawa moze rowniez obnizaé
0go6lna kondycje, podwyzszac tetno cztowie-
ka, co czesto powoduje chwilowe podniesie-
nie ciSnienia krwi. Dziala rozkurczowo
i moczopednie, nasila tez wydzielanie kwa-
su solnego w zotadku. Wzmacnia dziatanie
lekéw przeciwbolowych i przyspiesza prze-
mian¢ materii. Umiarkowane spozycie ko-
feiny nie niesie ze sobg zwigkszenia ryzyka
wystapienia roznych chorob.

Kofeina

Kofeina (1,3,7-trimetyloksantyna) (Rys. 5)
jest gléwnym alkaloidem nasion krzewu ka-
wowego. Zostala ona wyizolowana z tych
nasionw 1820 roku, a dopierow 1838 roku
z herbaty i wtedy okazalo sig, ze jest to ta
sama substancja. Ziarna kawy zawieraja
okoto 12,8% kofeiny, natomiast liScie herba-
ty 23,5% suchej masy. Kofeina znajduje si¢
takze w nasionach kakaowca i orzeszkach
kola. Kawa i herbata przyjely sie w poczat-
kach rewolucji przemyslowej. Zawarta
w nich kofeina nie pozwalata zasna¢ robot-
nikom nad maszynami.

Kofeina dziata wielokierunkowo:
e pobudza oS§rodkowy uktad nerwowy,
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e polepsza procesy kojarzeniowe,
* zmniejsza zmeczenie i sennosé,
* rozszerza naczynia mézgowe i obwodo-
we,
e stabo wzmaga diureze,
* zwicksza wydzielanie soku zotadkowego
Kofeina jako narkotyk uzaleznia! Jednak
wychodzenie z glodu kofeinowego, ob-
jawiajacego si¢ bolem glowy, sktonnoscia
do irytacji, brakiem energii i oczywiScie
sennoscia trwa tylko 2—4 dni. Zawarto$¢ ko-
feiny w roznych artykutach spozywczych
jest zroznicowana (tabela 1). Rozbiezno&¢
pomiedzy zawartoScia kofeiny w suchej
masie kawy i herbaty a naparami sporza-
dzonymi z nich wynika miedzy innymi ze
sposobu preparowania surowca. LiScie her-
baciane najczesciej sa stosowane w cafosci,
natomiast ziarna kawy sg bardzo rozdrob-
nione, co utatwia ekstrakcje z nich kofeiny.
Kofeina, w postaci réznych napojow,
spozywana w umiarkowanych iloSciach
(200-300 mg, tzn. 2,5-3 filizanek kawy) nie
niesie powaznych zagrozen. Wypijanie 3-5
filizanek kawy dziennie (ok. 300 mg kofe-
iny) jest juz uwazane za dolna granic¢ na-
fogowego picia kawy. Nalezy mie¢ Swiado-
mos$¢, ze, wbrew zakazom, kofeina jest
jedynym Srodkiem psychotropowym, ktory
stale podajemy dzieciom. Kofeina przecho-
dzi do mleka karmiacych matek, przenika
takze barier¢ krew-lozysko. Niedojrzala

watroba ptodu stabo metabolizuje kofeine,
ktéra m.in. hamuje aktywno$¢ hormonu
wzrostu 1 moze przyczynia¢ si¢ do niskiej
masy urodzeniowej. Dlatego kawy nie po-
winny pi¢ kobiety w cigzy i karmigce pier-
sig. Z pewnoS$cia nie powinny spozywac
kawy dzieci, gdyz oprdcz zaburzania prawi-
dltowego procesu tworzenia koSci i wzro-
stu, kofeina wywotuje ich nadmierng ak-
tywnos$¢ (co w ostatnich latach staje sie
problemem spolecznym).

Tysigce lat picia herbaty i jej niezaprze-
czalne walory zdrowotne moga przekony-
wac nas do czestego si¢gania po ten cesar-
ski napar. Z drugiej strony zapach §wiezo
parzonej kawy jest jednym z najwspanial-
szych znanych ludziom aromatéw. Poranne
przebudzenie i ozywienie dzieki kawie nie
ma sobie rownych. My nie wyobrazamy so-
bie poranka bez wypicia gorgcej, aroma-
tycznej filizanki... kawy czy herbaty? Tu
nasze zdania s3 wyraznie podzielone.
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niepefna szklanka czarnej herbaty 65 mg ‘
szklanka zielonej herbaty 31 mg
szklanka typowej herbaty w torebkach 46 mg
puszka Mountain Dew 55 mg dr BEATA DASIEWICZ
puszka napoju z koncemu Cola 30-90 mg Nauczyciel akadem.i.cl_d, adiunkt w Katedrze Chemi.i Wydziatu
filizanka kawy mrozone] 50-70 mg Technologii Zywno$ci SGGW w Warszawie.
puszka Coca Cola 45 mg
czekolada mleczna 25 mg
- . _ drinz. KATARZYNA DOBROSZ-TEPEREK
Saridon ($rodek przeciwholowy) 50
1 tabletka mg Nauczyciel akademicki, starszy wykfadowca w Katedrze Chemii
Wydziatu Technologii Zywnosci SGGW w Warszawie.
Panadol extra 1 tabletka 65 mg Y gu ey
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