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Wstęp
Herbata (Camelia sinensis L.) 
jest rośliną wiecznie zieloną, 
z której przyrządza się jeden 
z najpopularniejszych napo-
jów. Napar z herbaty zajmuje 
drugie miejsce po wodzie pod 
względem  ilości  produktu 
spożywanego przez człowie-
ka. Jako najstarszy napój na 
świecie cieszy się niezwykłą 
popularnością dzięki wyso-
kiej dostępności w sklepach. 
Do otrzymania napoju wy-
korzystuje się odpowiednio 
przerobione młode liście lub 
nierozwinięte pączki liściowe. 
Legendy głoszą, iż picie her-
baty zapoczątkował 4700 lat 
temu cesarz Szen-Nung, któ-
remu przypadkiem liść dzikiej 
herbaty wpadł do naczynia 
z gorącą wodą.

W handlu można ją spotkać 
w  różnych formach przezna-
czonych do zaparzania, po-
cząwszy od wysokiej jakości 
herbat liściastych poprzez 
niższej klasy ekspresowe pa-
kowane w torebkach aż do 
granulowanych  całkowicie 
rozpuszczających się w gorą-
cej wodzie. Ekstrakt z herbaty 
zawiera cały szereg nieorga-
nicznych kationów i anionów, 
które są nieodłącznymi skład-
nikami spożywanego pokar-
mu. Oprócz pozytywnego 
wpływu naparów herbacia-
nych na organizm należy rów-
nież pamiętać o tych, które 
mogą mu zaszkodzić. Dlate-
go przy suplementacji trze-
ba zwrócić uwagę na jakość 
herbaty oraz dzienną dawkę 
spożycia. 

W dzisiejszych czasach her-
batę często stosuję się jako 
jedną z form suplementów  
diety. Przeznaczenie suple-
mentów jest bardzo różno-
rodne, lecz nie każdy składnik 
suplementów może wywoły-
wać pożądane skutki. 

Rodzaje herbat
Podstawowy podział wynika 
ze sposobu i stopnia utlenie-
nia liścia herbaty, co wpływa 
na kolor liścia i zaparzonego 
z niego naparu. Wyróżnia się 
sześć podstawowych rodza-
jów herbaty, które przedsta-
wiono na rysunku 1. 
Herbata czarna jest najbar-
dziej powszechną ze wszyst-
kich gatunków. Stanowi po-
nad 90% produkcji wszystkich 
herbat na całym świecie. Jej 

intensywny smak i ciemny ko-
lor są skutkami pełnego utle-
nienia. Herbata czarna dzieli 
się na podgatunki takie jak:
•  liściowa (powstaje z całych 
liści i jest wysoce aromatycz-
na),
•  łamana (tworzona z poła-
manych części liści),
•  pokruszona  (wytwarzana 
z  pyłku liściowego oraz skru-
szonych liści). 
Naukowcy dowiedli, iż picie 
przynajmniej 3 filiżanek czar-
nej herbaty dziennie może 
zminimalizować ryzyko wy-
stąpienia  choroby  niedo-
krwiennej serca ze względu 
na zawartość kofeiny, która 
zwiększa poziom pobudzenia 
organizmu [1]. 
Herbata zielona jest przyrzą-
dzana z tej samej rośliny co 
czarna, lecz nie jest podda-
wana procesom fermentacji. 
Dzięki temu pozostaje w niej 
więcej właściwości chemicz-
nych świeżych liści. Po zapa-
rzeniu przyjmuje słomkowy 
lub jasnozielony kolor. Kofeina 
zawarta w herbacie przyspie-
sza metabolizm, a katechiny 
wspomagają proces spalania 
tłuszczu [2].
Herbaty białej nie poddaje 
się żadnemu procesowi. Zo-
staje sporządzana z młodych, Rys. 1. Podstawowe rodzaje herbat dostępnych w handlu

PODSTAWOWE RODZAJE HERBAT

CZARNA

ZIELONA
BIAŁA ŻÓŁTA

CZERWONA
OOLONG



17rok 22, nr 5

ZDROWIE

nierozwiniętych  pączków. 
Herbata jest bogata w proz-
drowotne polifenole, dzięki 
braku procesów fermenta-
cji. Zawarte w niej katechiny 
zmniejszają poziom choleste-
rolu oraz obniżają ciśnienie 
krwi [3].
Herbata żółta powstaje w pro-
cesie analogicznym do two-
rzenia herbaty czarnej, lecz 
fermentację w pewnym eta-
pie przerywa się. Zawartość 
kofeiny w herbacie żółtej wy-
nosi poniżej 1%. Zawiera nie-
wielką ilość garbników przez 
co działa odświeżająco. 
Herbata  czerwona  (pu-erh) 
powstaje z herbaty zielonej,  
która w następnym etapie 
jest poddana procesowi fer-
mentacji  mikrobiologicznej. 
Na skutek fermentacji mikro-
biologicznej herbata staje się 
zasobna w bakterie o właści-
wościach  prozdrowotnych. 
Herbata nabiera ciemną bar-
wę oraz ziemisty smak i za-
pach [4]. 
Her batę   oolong  podda-
je się procesom utlenienia 
w  20-50%. Smak herbaty to 
kompromis między zieloną 
a czarną herbatą. Posiada wła-
ściwości regulujące poziom 
cholesterolu, dlatego zmniej-
sza ryzyko powstania chorób 
układu krążenia.
Herbaty ziołowe są nieod-
łącznym składnikiem diety 
większości ludzi. Ich spożycie 
warunkują wysokie walory 
smakowe a także potencjalne 
właściwości polepszające sa-
mopoczucie i zdrowie. Wyróż-
nia się wiele podziałów owych 
herbat, jednakże uzyskiwane 
napary można podzielić ze 
względu na skład oraz prze-
znaczenie. Większość herbat 
ziołowych dostępnych w han-

dlu rekomenduje się jako 
suplementy  diety,  których 
regularne spożywanie powin-
no powodować pozytywne 
skutki dla organizmu. Do naj-
bardziej popularnych skutków 
spożywania herbat ziołowych 
zalicza się: 
•  odchudzanie,
•  ujędrnianie,
•  wspomaganie pracy układu 
krążenia,
•  kojenie stresu,
•  pozytywne  oddziaływanie 
na matki karmiące,
•  przeciwdziałanie zaparciom, 
•  obniżanie poziomu cukru,
•  regulowanie ciśnienia tętni-
czego krwi oraz poziomu cho-
lesterolu, 
•  ułatwianie zasypiania,
•  podnoszenie odporności,
•  wspomaganie trawienia,
•  wspomaganie pamięci i kon-
centracji,
•  oczyszczanie nerek.
Herbatki odchudzające cieszą 
się w dzisiejszych czasach naj-
większą popularnością, szcze-
gólnie w grupie kobiet. Skład 
suplementu tworzą herbaty 
zielona i pu-erh. Obie wspo-
magają trawienie i przyspie-
szają metabolizm. Poprzez 
regulację pracy jelit zostaje 
wydalany nadmiar wody [4]. 
Mięta, krwawnik i koper zapo-
biegają wzdęciom. Pokrzywa 
oczyszcza organizm z toksyn 
[5].  Napary  odchudzające 
zawierają także substancje 
aktywne, w tym termogeni-
ki. Związki termogeniczne to 
kofeina, synefryna, guarana, 
forskolina,  piperyna,  kate-
chiny i salicyna. Spożywanie 
małych ilości tych substan-
cji nie jest niebezpieczne 
dla zdrowia człowieka, acz-
kolwiek  przedawkowanie 
może skutkować działaniem 

przeczyszczającym,  odwod-
nieniem oraz niedoborem 
wielu składników pokarmo-
wych [6].
Herbata   prz yspieszająca 
procesy trawienne znajduję 
zastosowanie u osób, które 
posiadają spowolniony meta-
bolizm oraz po obfitym posił-
ku. Liść mięty i rumianek likwi-
dują wzdęcia [5, 7]. Kminek, 
anyż i kolendra przyspieszają 
wydzielanie soków trawien-
nych. Cykoria ma pozytywny 
wpływ na pracę wątroby. Anyż 
zmniejsza uczucie sytości i po-
prawia apetyt [8].
Nerki to ważny narząd, który 
opowiada za usuwanie z  or-
ganizmu produktów prze-
miany materii oraz regulację 
kwasowo-zasadową.  Zabu-
rzenia tych czynności można 
wspomóc suplementami die-
ty w postaci naparów. Dana 
herbatka  może  zawierać 
mieszankę ziół takich jak ko-
rzeń mniszka, prawoślaz, im-
bir, kurkuma, pokrzywa oraz 
skrzyp, które poprzez inten-
syfikację działania moczopęd-
nego sprzyjają oczyszczaniu 
nerek [9].
Herbatka ujędrniająca ma na 
celu przede wszystkim za-
dbać o prawidłowy wygląd 
skóry oraz utrzymanie prawi-
dłowego poziomu wody w or-
ganizmie, która jest głównym 
powodem postawania cellu-
litu. Hibiskus zawarty w  mie-
szance  sprzyja  procesowi 
usuwania wody z organizmu. 
Morszczyn  pęcherzykowaty 
wspomaga metabolizm i tym 
samym wspomaga kontrolo-
wanie masy ciała [10]. Witami-
na E ma działanie przeciwu-
tleniąjące. Jednak stosowanie 
samej herbaty nie przyniesie 
pożądanych efektów [11].

Herbaty wspomagające pracę 
układu krążenia mają różne 
właściwości w zależności od 
jej składu. Jedne zioła mogą 
zwiększać siłę skurczu serca, 
natomiast drugie działać roz-
kurczowo na naczynia wień-
cowe. Osoby, które chorują 
przewlekle na choroby serca 
nie powinny same decydować 
o przyjmowaniu danego su-
plementu. Głóg, który może 
być zawarty w suplemencie 
obniża ciśnienie krwi poprzez 
rozszerzenie naczyń krwiono-
śnych. Naparstnica zwalnia 
tętno i zwiększa siłę skurczu 
serca. Serdecznik działa roz-
kurczowo i reguluję prace ser-
ca [10].
Dużą popularność zdobyła 
herbata, którą stosuję się jako 
potencjalne narzędzie walki 
ze stresem, który jest nieod-
łącznym składnikiem dzisiej-
szego życia. Towarzyszące 
nerwom bóle brzucha i nie-
strawności są łagodzone mię-
tą i rumiankiem. Żeń-szeń, mi-
łorząb japoński, jemioła oraz 
dziurawiec działają przeciw-
lękowo, rozluźniająco, a także 
ułatwiają zasypianie. Pozwa-
lają oczyścić umysł i odprężyć 
się [10, 12, 13].
Suplementy dla matek kar-
miących mają na celu przede 
wszystkim stymulację gru-
czołów mlecznych. Za wspo-
maganie produkcji mleka 
odpowiedzialne są zawarte 
w herbatach mniszek lekarski 
i kozieradka. W składzie ziół 
spotyka się również melisę, 
która zmniejsza drażliwość 
i ułatwia sen [14].
Nieodłącznym  czynnikiem 
codziennego funkcjonowania 
człowieka jest prawidłowy, 
głęboki i spokojny sen. Pro-
blemy związane z kłopotami 
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ze spaniem można złagodzić 
odpowiednimi naparami zio-
łowymi.  Ziele  męczennicy 
cielistej działa na ośrodkowy 
układ nerwowy i nie powodu-
ję skutków ubocznych. Wale-
riana, melisa oraz dziurawiec 
pomagają podczas wyczerpa-
nia psychicznego i uspokajają 
[15, 16]. 
Nieodpowiednia dieta, brak 
snu oraz obfite dawki stresu 
mogą doprowadzić do obni-
żenia odporności organizmu. 
Herbatki, które mogą wspo-
móc funkcjonowanie układu 
immunologicznego zawierają 
różnorodne mieszanki ziół. 
Dzika róża oraz kwiaty bzu 
posiadają wiele witamin oraz 
wykazują działanie przeciw-
utleniające [17, 18]. Pokrzy-
wa stymuluję wytwarzanie 
antygenów wirusowych oraz 
posiada działanie przeciwza-
palne [19]. 
Herbatki na zaparcia zmięk-
czają masy kałowe bądź po-
budzają pracę jelita grubego. 
Za najsilniejszą z roślin prze-
czyszczających uważa się se-
nes. Działanie tej rośliny jest 
szybkie aczkolwiek dopro-
wadza do bolesnych skurczy 
brzucha. Łagodniejsze środki 
zawierają kruszynę pospo-
litą. To niewielkie drzewo 
posiada w swojej budowie 
antrazwiązki, które łagodnie 
pobudzają perystaltykę jeli-
ta grubego. Bisakodyl to po-
chodna difenylometanu. Cha-
rakteryzuję się pobudzaniem 
pracy jelita grubego, a także 
hamowaniem  wchłaniania 
wody w jelicie [20].
Herbatka na nadciśnienie po-
maga utrzymać prawidłowe 
ciśnienie krwi. Zawiera głóg 
oraz skrzyp, które polepsza-
ją stan naczyń krwionośnych 

oraz wspierają pracę serca. 
Korzeń mniszka chroni orga-
nizm przed wolnymi rodnika-
mi [10].
Napary ziół skierowane ku 
regulacji cholesterolu są prze-
znaczone dla osób, które są 
szczególnie narażone na jego 
podwyższenie. Mieszanka ziół 
zawiera kozieradkę pospolitą, 
która bezpośrednio przyczy-
nia się do obniżenia chole-
sterolu. Ostryż długi i jawajski 
dodatkowo zmniejsza blaszkę 
miażdżycową, przy czym po-
lepsza przepływ krwi. Czosnek 
oprócz obniżenia poziomu 
cholesterolu przyczynia się 
też do spadku ciśnienia krwi. 
Imbir lekarski przyspiesza krą-
żenie krwi [10, 12].

Skład chemiczny liści her-
baty
Herbata jako roślina jak i mie-
szanki ziół potocznie nazywa-
ne herbatami zawierają wie-
le substancji chemicznych. 
Skład chemiczny liści świeżo 
zebranych różni się od tych 
po obróbce w procesie pro-
dukc yjnym.   Kompoz ycja 
składowa może się zmienić 
poprzez zanikanie niektórych 
substancji podczas suszenia, 
uleganiu części z nich utle-
nieniu bądź innym reakcjom 
chemicznym, a nawet two-
rzeniu  nowych  związków. 
Herbata składa się w 30-50% 
z związków, które są rozpusz-
czalne. wraz z obniżeniem 
wieku herbaty wzrasta w niej 
zawartość substancji ulega-
jących łatwej ekstrakcji. Do 
najważniejszych rozpuszczal-
nych związków zalicza się 
związki garbnikowe, alkalo-
idy, pigmenty, olejki eterycz-
ne, związki białkowe, amino-
kwasy oraz witaminy.

Związki garbnikowe składa-
ją się ze złożonej mieszaniny 
związków  polifenolowych, 
między innymi taniny, kate-
chin oraz polifenoli. W świe-
żym liściu herbaty związki 
teotaniny nadają gorycz, któ-
ra ginie dopiero po obróbce 
technologicznej. Tanina i ka-
techiny posiadają właściwości 
witaminy P, dlatego herbata 
dostarcza ważne składniki 
organizmowi. Herbaty zie-
lone posiadają dwukrotnie 
więcej tianiny nieutlenionej, 
natomiast w herbacie czarnej 
50% ulega utlenieniu. Związ-
ki garbnikowe po utlenieniu 
tworzą chinony, które utlenia-
jąc inne związki tworzą pro-
dukty aromatyczne. Te z kolei 
przyczyniają się do tworzenia 
aromatu herbaty [21]. 
Olejki eteryczne znajdują się 
w zielonych i w wysuszonych 
liściach. W liściu herbaty znaj-
duje się około 0,008% olejków 
eterycznych. Mimo niewiel-
kiej zawartości przypisuję się 
im aromat herbaty. Niektóre 
olejki mogą mieć zapach mio-
du, cynamonu, róż czy wani-
lii. Chemicznie czyste olejki 
są mieszaniną alifatycznych 
i  aromatycznych węglowo-
dorów, ketonów, aldehydów, 
fenoli, złożonych kwasów oraz 
innych lotnych związków. 
Ilość i skład olejków eterycz-
nych jest różna w zależności 
od rodzajów herbat [22]. 
Do najbardziej znanych alka-
loidów występujących w her-
batach należy kofeina, znana 
też pod nazwą teina. Nadaje 
ona herbacie goryczy. Her-
bata zawiera więcej kofeiny 
niż kawa, aczkolwiek kofeina 
występująca w herbacie po-
siada łagodniejsze działanie. 
Kofeina w reakcji z taniną 

tworzy kofeinian taniny, któ-
ry działa łagodniej na układ 
sercowo-naczyniowy.  Teina 
nie magazynuje się w organi-
zmie. Herbata lepszej jakości 
wytwarzana z młodych liści 
charakteryzuje się wyższą za-
wartością kofeiny [22]. 
Związki białkowe wraz z ami-
nokwasami stanowią 16-25% 
objętości liści herbaty. Białka 
dają początek aminokwasom, 
które powstają podczas prze-
kształcenia liści w gotową her-
batę. Głównymi białkami są 
gluteiny i albuminy [21, 22]. 
Pigmenty występujące w her-
bacie to chlorofile, ksantofile 
i  karoten. Chlorofil znajduje 
się głownie w herbacie zielo-
nej, natomiast ksantofil i  ka-
roten w czarnej. Tearubiginy 
nadają herbacie czerwono-
brunatny kolor i stanowią 
10% suchej masy herbaty. 
Teaflawiny zabarwiają napar 
na różne odcienie koloru żół-
tego i zajmują 2% objętości 
rośliny. Składowa teaflawiny 
to właściwa teaflawina i gal-
lusan teaflawiny. Oba związki 
są nietrwałe i podczas najsłab-
szego utleniania przechodzą 
w  tearubiny. Opisywana ce-
cha odpowiada za brunatnie-
nie szczególnie gorszej jakości 
herbat [23]. 
Związki nieorganiczne zajmu-
ją 4-7% zawartości herbaty. 
Między innymi można w nich 
wyróżnić sole żelaza, magne-
zu, sodu, manganu, krzemu, 
wapnia oraz potasu. W skład 
złożonych związków rozpusz-
czalnych w wodzie wchodzą 
fluor, miedź oraz jod [21]. 
Związki żywiczne to komplek-
sy, które zawierają w swoim 
składzie alkohole, kwasy ży-
wiczne oraz fenole żywiczne. 
Utrwalają aromat w herbacie, 
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dlatego  wysokogatunkowe 
herbaty wykazują dużą zawar-
tość owych substancji [24]. 
Związki pektynowe zawarte 
w roślinie herbacianej obejmu-
ją 2-3% objętości. Z cukrami 
i  kwasami mogą tworzyć tzw. 
żele. Kwas pektynowy tworzy 
na liściach warstwę ochronną 
przed wilgocią [24]. 
Nierozpuszczalne  wielocu-
kry zawarte z liściach herba-
ty to skrobia, hemiceluloza 
i  celuloza, które stanowią 
10-12% liści herbacianych. 
Rozpuszczalne  sacharoza, 
fruktoza, glukoza oraz malto-
za obecne w roślinie w 1-4% 
są pożyteczniejsze dla czło-
wieka niż nierozpuszczalne 
wielocukry [25].

Oznaczanie składu jonowe-
go ekstraktów herbacianych
Materiały przeznaczone do 
badań składały się 2 g nawa-
żek 15 herbat ziołowych do-
stępnych na polskim rynku 
bez recepty lekarza. Próbki 
ekstraktów uzyskanych po 
czasie 5 minut od zaparzenia 
przefiltrowano, rozcieńczono 
w stosunku 1:1 a nastepnie 
poddano analizie metodą 
chromatografii jonowej oraz 
oznaczono w nich przewod-
ność elektrolityczną i odczyn 
pH. Za pomocą techniki chro-
matografii oznaczono stęże-
nie kationów litu, sodu, po-
tasu, wapnia, magnezu oraz 
jonów amonowych, a  także 
anionów: fluorkowych, chlor-
kowych, azotanowych (III) 
i  (V), bromkowych, fosfora-
nowych (V) i siarczanowych 
(VI). W tabeli 1 przedstawio-
no charakterystykę herbat 
uwzględnionych w badaniach 
wraz z opisem ich postaci han-
dlowej.

Wyniki  przeprowadzonych 
analiz i pomiarów zestawiono 
na wykresach oraz w tabelach 
poniżej. Typowy chromato-
graf oznaczania jonów w eks-
trakcie herbaty przedstawio-
no na rysunku 2.

Przewodność elektrolityczna
Wyniki oznaczeń przewod-
ności elektrolitycznej wahały 
się w granicach od 280 µS do 
1348 µS z wartością średnią 
równą 697 µS. Wysokie war-
tości oznaczono w herbatach 

Hibiscus (1348 µS), Malwa 3 
(1134 µS) oraz Vitax (1056 µS). 
Wyznaczone wartości prze-
wodności  elektrolitycznej 
świadczą o tym, że napary 
z  tych herbat charakteryzują 
się wyższą wartością stężenia 
jonów niż pozostałe. Niską 
przewodność elektrolityczną 
oznaczono w herbatach Gra-
nella (280 µS) oraz Malwa 1 
i Malwa 2 (374 µS). W  ujęciu 
ogólnym przesłanki o najwyż-
szej zawartości jonów uzyska-
no w przypadku herbat w po-
staci torebek przeznaczonych 
do wspomagania trawienia, 
pracy wątroby oraz odchu-
dzania. Najniższe wartości 
przewodności  oznaczono 
w  herbatach liściastych cha-
rakteryzującymi się jedynie 
walorami smakowymi. Ozna-
czone wyniki przewodności 
elektrolitycznej przedstawio-
no na rysunku 3.

pH
We wszystkich badanych eks-
traktach oznaczono odczyn 
kwaśny. Wartość pH ekstrak-
tów wynosiła od 2,7 (Hibiscus) 
do 6,1 (Herbapol) z warto-
ścią średnią na poziomie 4,9. 
W herbatach liściastych ozna-

Rys. 2. Chromatogram oznaczania kationów w ekstrakcie herbaty Milton

Tabela 1. Nazwy herbat uwzględnionych w badaniach oraz 
ich charakterystyka ze względu na postać

Lp. Nazwa herbaty Oczekiwany 
efekt

Postać 
w opakowaniach

1 Vitax poprawa 
trawienia w torebkach

2 Herbapol
poprawa 

trawienia i pracy 
wątroby

w torebkach

3 Feel Green – 
herbata zielona walory smakowe w torebkach

4 Zielnik Doz kontrola  
masy ciała w torebkach

5 Zioła Mnicha oczyszczanie 
nerek w torebkach

6 Granella walory smakowe granulowana

7 Milton walory smakowe w torebkach

8 Biofix walory smakowe liściasta

9 Bastek
poprawa 

pracy układu 
odpornościowego

w torebkach

10 Majo – Pu-Erh walory smakowe liściasta

11 Hibiscus
poprawa 

pracy układu 
odpornościowego

liściasta

12 Malwa 1 – Pu-Erh walory smakowe liściasta

13 Malwa 2 – Pu-Erh walory smakowe w torebkach

14 Malwa 3 wspomaganie 
odchudzania w torebkach

15 Fito Apteka poprawa 
trawienia w torebkach

0,0         4,0            8,0           12,0         16,0          20,0          24,0          28,0         32,0       36,0   min
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czono średnią wartość pH 4,6, 
w herbatach z torebek 5,2, zaś 
w herbatach granulowanych 
3,3. Na rysunku 4 przedsta-
wiono wyniki oznaczeń pH 
w  ekstraktach wszystkich ba-
danych herbat. 

Skład jonowy
Skład  jonowy  oznaczony 
w  ekstraktach badanych her-
bat przedstawiono w tabeli 2. 
Dopuszczalne dzienne spoży-
cie dawek poszczególnych jo-
nów porównano do wyników 

podanych w Rozporządze-
niu Ministra Zdrowia z dnia 
29  marca 2007 r. w sprawie 
jakości wody przeznaczonej 
do spożycia przez ludzi (Dz.U. 
2007 nr 61 poz. 417).
Jony fluorkowe wpływają na 
gospodarkę wapniowo-fos-
foranową w organizmie czło-
wieka, tak więc są niezbędne 
do prawidłowej mineralizacji 
kości i zębów. Ich stężenie ba-
danych ekstraktach było bar-
dzo zróżnicowane. Wahało się 
od 0,22 mg/l w herbacie Fito 

Apteka poprawiającej proce-
sy trawienne do 42,41 mg/l 
w herbacie Milton Earl Grey 
czarnej. Średnia wartość stę-
żenia F- we wszystkich herba-
tach wynosiła 11,22 mg/l.  
Jony chlorkowe są odpowie-
dzialne za równowagę kwa-
sowo-zasadową organizmu. 
Uczestniczą w procesach tra-
wienia, ponieważ aktywują 
niektóre enzymy trawienne, 
np. amylazę. W związku z tym 
najwyższe stężenie anionów 
chlor kow ych  oznaczono 

w  herbacie Vitax na trawie-
nie (137,74 mg/l), zaś najniż-
sze w  granulowanym napo-
ju herbacianym (3,73 mg/l). 
Ogólnie najwyższe stężenie 
jonów chlorkowych ozna-
czono w  herbatach z torebek 
(średnio 67,4 mg/l). Wartość 
średnia stężenia jonów chlor-
kowych we wszystkich her-
batach wynosiła 51,38 mg/l. 
Oznaczone wartości stężeń 
nie przekraczają dopuszczal-
nej dziennej dawki spożycia, 
która wynosi 250 mg/l.
Spożywanie jonów azotano-
wych (III) w większych ilościach 
może mieć toksyczny wpływ 
na organizm człowieka. Azo-
tany (III) mogą utleniać hemo-
globinę do methemoglobiny, 
co z kolei upośledza transport 
tlenu. Najniższą wartość stęże-
nia NO2

- oznaczono w herba-
cie Fito Apteka wspomagają-
cej trawienie (0,003  mg/l) zaś 
najwyższe stężenie w herbacie 
Herbapol na trawienie i pra-
cę wątroby (0,56  mg/l). War-
tość średnia stężenia jonów 
NO2

- we wszystkich herbatach 

Rys. 3. Wartości przewodności elektrolitycznej ekstraktów wybranych herbat

Tabela 2. Oznaczone wartości stężeń jonów w analizowanych próbkach ekstraktów z herbat [mg/l]

Herbata F- Cl- NO2
- Br- NO3

- PO4
3- SO4

2- Li+ Na+ K+ Ca2+ Mg2+ NH4
+

Vitax 2,87 137,74 0,48 0,51 80,00 51,61 127,80 0,003 17,08 142,34 14,07 12,75 2,01

Herbapol 4,04 76,31 0,56 0,00 0,20 31,66 74,23 0,003 4,79 105,01 13,80 12,69 1,94

Feel Green 2,12 18,26 0,37 0,61 2,69 27,62 61,02 0,27 2,51 95,98 6,22 8,92 3,20

Zielnik Doz 24,34 55,79 0,47 0,51 12,19 41,05 57,81 0,01 5,37 116,65 16,42 21,52 1,13

Zioła Mnicha 7,88 82,25 0,48 0,49 54,80 74,18 128,54 0,07 4,25 151,41 16,85 11,66 2,21

Granella 0,33 3,73 0,003 0,003 0,89 2,12 2,50 0,003 3,36 1,48 0,10 0,00 0,42

Milton 42,41 13,63 0,34 0,52 1,18 17,09 30,89 0,14 2,40 81,11 1,80 4,03 1,79

Biofix 20,61 16,56 0,35 0,59 2,79 22,31 0,003 0,20 1,82 75,95 1,53 2,65 0,17

Bastek 35,51 100,15 0,39 0,80 0,73 0,003 0,003 0,003 2,67 6,46 28,68 11,56 1,60

Majo 2,51 18,52 1,55 0,003 0,003 71,71 0,003 0,003 1,54 88,01 1,16 2,35 5,05

Hibiscus 0,86 22,80 1,25 1,10 18,81 3,69 4,66 0,003 0,29 69,77 13,60 8,18 8,25

Malwa 1 - - - - - - - 0,01 2,06 63,39 0,09 0,83 4,00

Malwa 2 2,16 19,84 0,30 0,003 1,73 53,87 7,89 0,01 2,86 58,60 3,90 2,62 5,28

Malwa 3 - - - - - - - 0,003 5,96 116,81 33,51 17,25 6,39

Fito Apteka 0,22 102,33 0,003 0,003 0,003 0,60 4,24 0,003 12,74 92,53 16,71 10,36 2,40
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wynosiła 0,5 mg/l. Dopusz-
czalna dzienna dawka spoży-
cia jonów azotowych (III) to 
0,5 mg/l, tak więc w przypadku 
badanych herbat spożywanie 
dwóch z  nich w nadmiarze 
może powodować przekrocze-
nie dopuszczalnej dawki. 
Jony bromkowe w połączeniu 
z potasem hamują wytwa-
rzanie testosteronu. Stężenie 
Br- we wszystkich herbatach 
było podobne. Najniższą war-
tość oznaczono w Ziołach 
Mnicha na oczyszczenie ne-
rek (0,49  mg/l), a najwyższą 
w kwiecie malwy sudańskiej 
(1,1  mg/l). Średnie stężenie 
we wszystkich badanych her-
batach wynosiło 0,4 mg/l.
Azotany (V) stanowią ważny 
budulec m.in. białek i kwa-
sów nukleinowych. Stężenie 
NO3

- w badanych herbatach 
było bardzo zróżnicowane. 
Herbaty produkowane z róż-
nych partii liści mogą różnić 
się stężeniem jonów. Wahało 
się od 0,003 mg/l w Majo i Fito 
Apteka do 54,8 mg/l w  Zio-
łach Mnicha i aż 78,0  mg/l 
w  herbacie Vitax. Średnia 
wartość stężenia azotanów 
(V) oznaczonych w herbatach 
wynosiła 13,54 mg/l. Dopusz-
czalna dzienna dawka spo-
życia azotanów (V) w wodzie 
pitnej to około 50 mg/l, tak 
więc spożywanie herbaty Vi-
tax i Zioła Mnicha w nadmier-
nych ilościach może zaburzyć 
prawidłową pracę organizmu 
człowieka.
Fosforany (V) spełniają waż-
ną rolę w organizmie czło-
wieka, ponieważ wchodzą 
w  skład budowy kości. Sta-
nowią składnik ATP, tak więc 
pośrednio odpowiadają za 
przenoszenie i magazynowa-
nie energii. Dzienne zapotrze-

bowanie na fosfor waha się od 
800 mg/l dla osób zdrowych 
do 1200 mg/l dla kobiet w cią-
ży. Stężenie PO4

3- w herbatach 
wynosiło od 0,60 mg/l w Fito 
Apteka do 71,71 mg/l w her-
bacie czerwonej Majo. Średnia 
wartość stężenia fosforanów 
oznaczonych w badanych her-
batach wynosiła 30,58 mg/l. 
Większość analizowanych her-
bat jest bogata w jony fosfo-
ranowe, dlatego może być ich 
źródłem w diecie.
Siarka wchodzi w skład budo-
wy insuliny przez co jest nie-
zbędna do prawidłowego me-
tabolizmu. Stanowi budulec 
aminokwasów siarkowych ta-
kich jak cystyna, cysteina oraz 
metionina. Stężenia siarczanów 
(VI) w badanych herbatach 
było bardzo zróżnicowane. Od 
0,003 mg/l w  herbatach Bio-
fix, Bastek oraz Majo do 74,23 
mg/l w  Herbapol i  127,8  mg/l 
w Vitax. Średnia wartość stę-
żenia siarczanów oznaczonych 
w  herbatach wynosiła 38,43 
mg/l, przy czym jednokrotne 
spożycie ekstraktu z bada-
nych herbat nie powoduje za-
grożenia przekroczenia dawki 
dziennego spożycia, która wy-
nosi 250 mg/l. 

Średnie stężenie kationów 
litu oznaczonych w herba-
tach było niskie (0,05 mg/l). 
Przy dziennej dopuszczalnej 
dawce spożycia Li+ wynoszą-
cej 1 mg/l, żadna z badanych 
herbat nie stanowi istotnego 
źródła tego jonu, nawet przy 
założeniu spożycia kilku filiża-
nek naparu w ciągu dnia. 
Kationy sodu są niezbędne 
do prawidłowego utrzymania 
homeostazy w organizmie 
człowieka. Sód jest ważnym 
regulatorem gospodarki wod-
nej. Chroni organizm przed 
nadmierną utratą wody. Wraz 
z potasem odpowiada za rów-
nowagę ciśnienia osmotyczne-
go. Stężenie Na+ w  herbatach 
wahało się od 0,29 mg/l w her-
bacie Hibiscus do 17,1  mg/l 
w herbacie Vitax. Wartość 
średnia stężenia sodu ozna-
czonego w herbatach wyno-
siła 4,65 mg/l. Uwzględniając 
dopuszczalny, dzienny zakres 
spożycia kationów sodowych 
(200 mg/l) można stwierdzić, 
że badane herbaty mogą być 
jednym z istotnych źródeł 
sodu w zbilansowanym ży-
wieniu człowieka. 
Potas pełni ważną funkcje dla 
organizmu człowieka, ponie-

waż bierze udział w odżywia-
niu komórek. Ma ogromny 
wpływ na układ nerwowy. 
Wraz z chlorem i sodem sta-
nowi filar składników elek-
trolitycznych w komórkach. 
Najwyższe stężenie jonów po-
tasowych oznaczono w her-
bacie Vitax (142,34 mg/l), zaś 
najniższe w herbacie Granella 
(1,48 mg/l). Średnie stężenie 
jonów potasowych oznaczo-
nych w herbatach wynosiło 
84,97 mg/l. Herbaty są boga-
te w potas, aczkolwiek należy 
pamiętać, że przedawkowa-
nie może prowadzić do nieko-
rzystnych reakcji organizmu.
Wapń jest ważnym aktywa-
torem enzymów. Należy do 
składników  budulcowych 
mięśni. Krew pozbawiona 
jonów wapnia nie wykazuje 
możliwości tworzenia fibry-
ny, co z kolei uniemożliwia 
tworzenie skrzepu. Ca bierze 
udział w przewodzeniu im-
pulsów przez synapsę nerwo-
wą. W herbacie granulowanej 
wykazano najniższą wartość 
stężenia w jony wapniowe 
(0,10 mg/l). W herbatach Vitax, 
Herbapol i Zioła Mnicha ozna-
czono wysokie stężenie Ca2+ 
(13,8 mg/l - 16,85 mg/l) zaś 

Rys. 4. Wartości pH ekstraktów herbacianych
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średnie stężenie jonów wap-
nia oznaczonych w herbatach 
wynosiło 11,63 mg/l.
Jony magnezu pełnią w orga-
nizmie człowieka wiele istot-
nych funkcji. Ich obecność 
jest niezbędna do prawidło-
wego funkcjonowania błon 
biologicznych w  komórkach. 
Biorą udział w aktywacji wie-
lu enzymów. Charakteryzuję 
się właściwościami neuro-
protekcyjnymi. Dopuszczalny 
zakres spożycia kationów ma-
gnezu mieści się w gracach od 
30 mg/l do 125 mg/l i na tej 
podstawie można stwierdzić, 
że umiarkowane spożywanie 
ekstraktów z badanych herbat 
nie powoduje przekroczenia 
dolnej granicy wartości dzien-
nego spożycia. Śladowe ilości 
jonów oznaczono w herbacie 
Granella (0,003 mg/l) zaś naj-
wyższe stężenie oznaczono 
w herbacie Vitax (12,75 mg/l). 
Średnie stężenie kationów 
magnezu oznaczonych w her-
batach wynosiło 8,49 mg/l.

Podsumowanie
Skład jonowy ekstraktów ba-
danych herbat był bardzo 
zróżnicowany. W herbatach 
z  torebek Vitax, Zioła Mnicha, 
Herbapol oraz Zielnik ozna-
czono najwyższe wartości 
stężeń kationów i anionów. 
Oczekiwane działanie wymie-
nionych herbat miało skupić 
się na poprawie procesów 
trawienia oraz odchudzaniu. 
W herbatach granulowanych 
i liściastych Granella, Biofix 
oraz Malwa (pu-erh) produko-
wanym ze względu na walory 
smakowe oznaczono najniż-
szą wartość stężenia kationów 
i anionów. W przypadku her-
bat wspomagających proce-
sy trawienne i odchudzanie, 

przedawkowanie może być 
przyczyną bolesnych skurczy 
jelit, biegunki, a nawet od-
wodnienia. Flawonoidy, kate-
chiny, alkaloidy oraz glikozydy 
zawarte w roślinach, z których 
zostają produkowane herbaty 
mogą zmniejszyć wchłanianie 
leków. Wielokrotne przekro-
czenie dziennej dawki her-
bat, w których stężenie jonów 
magnezowych jest wysokie 
(Zielnik Doz, Malwa 3) może 
skutkować obniżeniem działa-
nia niektórych antybiotyków. 
Przedawkowanie fluoru może 
przyczynić się do fałszywego 
obniżenia wyników stęże-
nia wapnia w surowicy krwi. 
Badane herbaty, w których 
oznaczono najwyższą wartość 
stężenia F- to Milton, Bastek 
oraz Zielnik Doz. Nadmiar 
jonów chlorkowych w  orga-
nizmie może prowadzić do 
hiperchloremii. W wyniku 
zbyt wysokiego stężenia jo-
nów chlorkowych może dojść 
do biegunki, kwasicy organi-
zmu, chorób nerek oraz nad-
czynności gruczołów przy-
tarczycowych. W herbatach 
z  torebek przeznaczonych do 
poprawy procesów trawien-
nych i wspomagania odchu-
dzania oznaczono najwyższe 
wartości stężenia Cl-.
Badane herbaty mogą być, 
oprócz prawidłowej codzien-
nej diety, jednym ze źródeł 
wielu składników potrzeb-
nych do prawidłowego funk-
cjonowania organizmu czło-
wieka. Należy jednak zwrócić 
uwagę, że każdy suplement 
diety, w tym ekstrakty z herbat 
dostępnych w handlu powin-
no się stosować z uwzględnie-
niem dziennej, dopuszczalnej 
dawki składników ponieważ 
w połączeniu z ich źródłami 

w innych produktach spo-
żywczych może dojść do nie-
świadomego przekroczenia 
dopuszczalnych limitów spo-
życia i przez to wywoływać 
niepożądane efekty wynikają-
ce z wytrącenia organizmu ze 
stanu homeostazy.  
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