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$rod ogotu spoteczenstwa dos¢ powszechnie

funkcjonuje przekonanie, ze napar z herbaty

spozywany w polaczeniu z owocami czy sokiem

z cytryny, stanowigcej cenne zrodto witami-
ny C, wykazuje wlasciwos$ci prozdrowotne. Komu z nas
nie doradzano, aby wypit herbate z cytryng, zwtaszcza
w okresie jesienno — zimowym, w ktoérym jesteSmy naj-
bardziej narazeni na r6znego rodzaju infekcje. W swietle
licznych wzmianek w literaturze na temat toksycznosci
herbaty dla organizmu czlowieka, rodzi si¢ pytanie, czy
powinni$my zatem spozywac napar z herbaty z cytryng?
Mamy nadziejg, ze ten artykut dostarczy wyczerpujacej
odpowiedzi.

Cytryna - wlasciwosci odzywcze i lecznicze

Cytryna jest owocem wywodzacym si¢ prawdopodob-
nie z Chin. Obecnie nie jest tam uprawiana, jak rowniez
nie wystepuje w stanie dzikim. W Europie, a doktadniej
w Hiszpanii, owoc pojawit si¢ po raz pierwszy w XI wieku
za sprawa Arabow, za§ w Ameryce dzigki Krzysztofowi
Kolumbowi [1]. Obecnie najwigksze plantacje cytryn zlo-
kalizowane sg w Stanach Zjednoczonych, Wiloszech, Bra-
zylii, Meksyku, Grecji oraz Hiszpanii. Powszechnie znane
owoce cytryn sg owalne, wydtuzone, zotte oraz mniejsze

od typowej pomaranczy. Ponadto moga one zawierad

w migzszu kilka nasion badz by¢ beznasienne.

Cytryny to obecnie ogdélnodostgpny produkt spozyw-
czy, ktory w zamierzchlych czasach, ale rowniez wspot-
cze$nie, uwazany byl/jest przez wiele os6b za panaceum
na wszelakie choroby. Bezsprzecznie owoce te sg zrodtem
wielu substancji waznych dla prawidtlowego funkcjono-
wania organizmu cztowieka, poniewaz zawieraja mi¢dzy
innymi duze ilo$ci witaminy C a takze inne witaminy (B1,
B6, B9, E), jak rowniez sktadniki mineralne, w tym po-
tas i miedz [2]. Cytryny cechuje wielorakos¢ wlasciwosci
prozdrowotnych, uznaje si¢, ze — miedzy innymi:

e wzmacniaja odpornosé, a ich spozywanie pomaga
zapobiec rozwojowi infekcji badz jej zwalczaniu przez
organizm;

e wykazuja wlasciwosci antybakteryjne, stad trakto-
wane s3 jako naturalny $rodek wspomagajacy leczenie
infekcji goérnych droég oddechowych, tagodzacy chrype
oraz kaszel, pomagajacy zwalczac bol gardta i ostabie-
nie organizmu w okresie przezigbienia;

® oczyszczaja organizm z toksyn, dzigki czemu wspo-
magaja odchudzanie, poprawiaja kondycje skory,
zwalczaja problemy trawienne, wspomagajg uktad tra-
wienny. Co wigcej, przypisuje im si¢ rowniez dziatanie
przeciwnowotworowe;

e wykazuja dzialanie moczopedne oraz przeciwobrze-
kowe, gdyz wspomagajg usuwanie wody zgromadzone;j
w tkankach i narzadach organizmu cztowieka, towarzy-
szace zastojowi wagi podczas odchudzania;
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Rysunek 1. Pogladowa struktura czasteczki kwasu cytrynowego CeHgO,

e wspomagajg uklad krwiono$ny — przyjmuje si¢, ze
regularne spozywanie soku z cytryny przyczynia sig¢
do zwigkszenia wydolnosci uktadu krwiono$nego (ze
wzgledu na zawarto$¢ potasu oraz magnezu, ktore re-
guluja reakcje zachodzace w obregbie serca oraz uktadu
krazenia);

e obnizajg ciSnienie krwi; okazuje sig, ze regularne spo-
zywanie soku z cytryny zawierajgcego witaming C (Ry-
sunek 1) oraz witaming E powoduje obniZenie ci$nienia
krwi oraz wzmocnienie i uelastycznienie naczyn krwio-
nosnych, dzigki czemu zapobiega miazdzycy, nadci-
$nieniu tetniczemu, tym samym zmniejszajac ryzyko
zawatu oraz udaru.

Herbata - wtasciwosci odzywcze i lecznicze

Herbata jest napojem otrzymywanym z li§ci oraz pacz-
kéw lisciowych roélin z rodzaju Camelia, ktore poddawa-
ne sg obrobcee technologicznej, w trakcie ktorej zachodzi
utlenianie, w warunkach odpowiedniej temperatury oraz
wilgotnosci. W wyniku poddania materiatu ro§linnego r6z-
norodnym procesom mozliwe jest otrzymanie czterech ro-
dzajow herbat, zréznicowanych pomigdzy soba pod wzgle-
dem smaku, koloru oraz sktadu. Jednym z jej rodzajow
jest herbata niefermentowana, np. herbata zielona. Swieze
liscie nie s3 poddawane procesowi fermentacji, jednakze sg
suszone i podgrzewane [3].

Drugim rodzajem herbaty jest herbata lekko fermento-
wana, np. herbata biata. Produkuje si¢ jg z mtodych listkodw,
ktore w swoim sktadzie nie zawieraja chlorofilu. Liscie her-
baty pozostawia si¢ na stoncu, w celu wysuszenia. Nastep-
nie poddaje si¢ je minimalnemu (na poziomie 10 - 15%)
utlenieniu. Kolejnym krokiem jest zatrzymanie tego pro-
cesu przy uzyciu pary wodnej. Przeprowadzajac fermenta-
cj¢ nalezy uwazac, aby nie uszkodzi¢ listkdw herbaty [4].
Trzecim rodzajem, najbardziej popularnej wspotczesnie
herbaty jest herbata pétfermentowana, np. herbata oolong.
Proces otrzymywania tego rodzaju herbaty jest podobny jak
w przypadku herbaty biatej. Zatem liScie herbaty sg suszone
na stoncu, w tym czasie zachodzi proces wigdnigcia, row-
nolegle ma miejsce fermentacja enzymatyczna, odbywajaca
si¢ na poziomie od 10% do 90%. Koncowy etap opiera si¢
na podprazaniu lisci w wysokiej temperaturze [3,4].

Ostatnim rodzajem herbaty jest herbata catkowicie sfer-
mentowana, tak zwana herbata czarna. W pierwszym etapie

liscie poddawane sg procesowi wig¢dnigcia, nastgpnym kro-
kiem jest poddanie lisci skreceniu oraz procesowi fermenta-
cji, a ostatecznie nastgpuje ich catkowite wysuszenie [3,4].

Napar herbaty bez dodatku cukru nie ma wartosci ener-
getycznych, stad spozywanie herbaty w diecie nie wply-
wa na dzienng pule kalorii. W zalezno$ci od stosowanego
srodka stodzacego warto$¢ energetyczna bedzie réznorod-
na. Sama herbata jest jednak Zroédtem wielu sktadnikoéw
o dziataniu prozdrowotnym, np. polifenoli, kofeiny oraz
niektorych sktadnikow mineralnych [5].

Polifenole sg zwigzkami chemicznymi wykazujacymi
wiasciwos$ci przeciwutleniajace. W konsekwencji dziatajg
przeciwzapalnie i pomagaja w zapobieganiu rozwojowi
wielu choréb cywilizacyjnych (np. nowotworowych). Poli-
fenole uczestniczg rowniez w regulacji metabolizmu thusz-
czu w organizmie. Tym samym wptywaja pozytywnie na
mikroflore jelitowa, dziatajac w podobny sposob jak pre-
biotyki.

Kofeina, bedaca substancja psychoaktywna, ktorej za-
daniem jest pobudzenie osrodkowego uktadu nerwowego
i pracy serca, wplywa korzystnie na wydolnos¢ organizmu.
Liscie herbaty zawierajg rowniez liczne sktadniki mineral-
ne, migdzy innymi fluor, mangan, chrom, wapn, glin. Jed-
nakze ich zawarto$¢ zalezy od wielu czynnikoéw, w szcze-
golnosci od warunkdéw uprawy roslin oraz fermentacji, ale
takze od wielkosci liscia herbaty [5].

Czy powinniémy spozywa¢ napar herbaty
z sokiem badz owocami cytryny?

Napar herbaty mozna taczyé z sokami owocowymi,
badZz kawatkami owocoéw. Najbardziej popularne sg ma-
liny, pomarancze, owoce lesne, owoce dzikiej rozy oraz
cytryna. Ich dodatek wptywa na smak herbaty oraz wzmac-
nia jej wlasciwosci lecznicze. Dodatek owocow zawieraja-
cych w swoim sktadzie witaming C dodatkowo zwicksza
jej dziatanie antyoksydacyjne.

Nalezy jednak pamigtac, Ze picie herbaty wraz z cytryna
nalezy ograniczaé. Podczas zmieszania herbaty z cytryna
dochodzi do t3czenia jondéw glinu obecnego w herbacie
oraz kwasu cytrynowego. Powstajacym zwigzkiem jest cy-
trynian glinu (Rysunek 2), substancja przyswajana przez
organizm cztowieka [6], ktorego nadmiar nie wplywa
korzystnie na jego funkcjonowanie. Zwiazek ten odktada
si¢ w roznych tkankach, co ostatecznie prowadzi do ich
uszkadzania. W konsekwencji moze to przyczynia¢ si¢ do
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Rysunek 2. Pogladowa struktura fragmentu krysztatu cytrynianu glinu
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wystgpienia licznych zaburzen neurologicznych, w tym
rozwoju demencji, ale takze choroby Parkinsona czy cho-
roby Alzheimera [6].

Istniejg pewne zasady umozliwiajgce ,,bezpieczne” pi-
cie naparu herbaty wraz z cytryna, dzigki ktérym uniknie-
my powstawanie szkodliwego cytrynianu glinu. Pierwszg
z nich jest dodawanie cytryny do naparu herbaty dopiero
po usunigciu ze szklanki fusoéw, badz torebki z herbata.
Kolejng zasada jest dodawanie cytryny dopiero po prze-
studzeniu naparu herbaty do okoto 45°C. Ostatnig zasada
jest kupowanie herbat dobrej jakosci, przygotowanych ze
$wiezych lisci o niskiej zawarto$ci glinu.

Podsumowanie

Spozywanie herbaty z sokiem z cytryny moze nie$é
ze sobg wiele korzys$ci dla organizmu cztowicka. W tym
przypadku kluczowy jest sposob w jaki napar z herbaty
z dodatkiem owocow czy tez soku z cytryny jest przygo-
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towywany. To wlasnie on decyduje, czy napoj bedzie wy-
kazywat wlasciwosci prozdrowotne, czy tez je niwelowat

a nawet szkodzit zdrowiu.
Urszula Sudomir
urszula.sudomir@gmail.com
Dr Justyna Piechocka
justyna.piechocka@chemia.uni.lodz.pl
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Fatszowane miody

Analiza sposobow fatszowania réznych gatunkow mio-
doéw oraz opracowanie metody weryfikacji ich sktadu to cel
badan doktoranta z Uniwersytetu Przyrodniczego we Wro-
ctawiu. Jordan Sycz zajmie si¢ m.in. badaniem miodéw na
kazdym z etapéw jego produkc;ji.

»Sktad chemiczny miodu naturalnego moze roznié si¢
w zalezno$ci od klimatu i warunkoéw srodowiskowych,
sposobu produkcji czy rodzaju surowca, z ktorego powstat.
Niestety, coraz cz¢$ciej mamy do czynienia z nieuczciwy-
mi praktykami rynkowymi, polegajacymi przede wszyst-
kim na wzbogacaniu miodéw naturalnych innymi sktad-
nikami, cz¢sto pochodzenia syntetycznego lub celowego
ukrywania ich pochodzenia botanicznego by podnies¢ ceng
jednostkowa gotowego produktu” — powiedziat cytowany
w komunikacie Jordan Sycz.

Jego zdaniem, metody fatszowania produktow spozyw-
czych sa coraz bardziej ztozone 1 wyrafinowane, a ztozo-
no$¢ chemiczna matryc miodu utrudnia wykrycie subtel-
nych zmian w jego sktadzie.

,,Ostatnio glosno zrobito si¢ o zafatszowaniach tzw. mio-
dow wzbogacanych. To m.in. ziolomiody, gdzie zamiast na-
turalnie zebranego pozytku pszczelego, pszczoly karmione
sg syropem cukrowym, dodatkiem hydrolizatow ziotowych

lub olejkow eterycznych wyizolowanych z roélin olejkodaj-
nych. Stwarza to duze pole do zafatszowan sktadu miodéw
naturalnych oraz utrudnia ustalenie pochodzenia botanicz-
nego i geograficznego. Mato tego, zdarza sig, ze do takich
miodéw dodawany jest celowo pytek z innej rosliny, by
utrudni¢ prawidlowg identyfikacj¢” — powiedzial Sycz.

Naukowiec zajmie si¢ m.in. badaniem zmian sktadu
chemicznego miodow na kazdym z poszczegdlnych eta-
poéw jego produkcji i przetwarzania przez pszczoty oraz
roéznicami w profilach lotnych miodéw i wykrywaniem za-
falszowan w ztozonych matrycach miodow wzbogaconych
i ziotomiodow.

,»Projekt ma dostarczy¢ takze kompleksowej wiedzy
na temat tzw. zwigzkdéw markerowych oraz specyficznych
profili chemicznych, pozwalajacych na doktadna analizg
zafalszowan nie tylko w produkcie koncowym, ale rowniez
na etapie wytwarzania, czyli pozytku pszczelego (pytku,
nektaru i spadzi). Przeanalizowane zostang m.in. miody
najczegsciej dotknigte nieuczciwymi praktykami fatszowa-
nia, takie jak miod rzepakowy, wrzosowy, gryczany, spa-
dziowy, akacjowy, nawtociowy, faceliowy czy lipowy” —

czytamy w komunikacie.
PAP - Nauka w Polsce, Roman Skiba
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