Arbatos magija

Arbata — tai dazniausiai vartojamas gérimas po vandens. Vienas i
seniausiy gérimy arbata ne tik maloniai kvepia ir suteikia jaukumo
jausma, bet taip pat gali buti puikus pasirinkimas gerinant bendrg
sveikata. Pasaulyje vyrauja daugybé arbatos rusiy, nuo zZaliosios iki juodosios arbatos, kiekviena riisis
pasiZymi savo unikaliais sveikatingumo privalumais. Zolelés §imtme¢ius buvo naudojamos kaip
natiiraliis vaistai ir daugelis jy pasizymi gydomosiomis savybémis. Yra nuostabiy zoleliy arbaty, kurios
gali padéti iSvengti létiniy ligy, tokiy kaip diabetas, insultas, vézys ir Sirdies ligos — nuo cukraus kiekio
kraujyje iki Sirdies veiklos palaikymo ir prieSuzdegiminiy savybiy. Ji yra
puiki alternatyva kavai, nes arbatoje yra maziau kofeino. Visgi biitina zinoti,
kad gydomosios savybes priklauso nuo arbatos ruo$imo budo ir trukmes.

Juodoji ir Zoleliy arbata yra plikoma iSkart uzvirusiu vandeniu.
Ruosiant zaligjg arbatg reikia Siek tiek palaukti, nes joje yra vitaminy, kurie
skyla uzpylus verdanciu vandeniu. Kai kuriose Salyse zalioji arbata
uzpilama ir Saltu vandeniu. UZplikius arbata rekomenduojama palaukti ne
ilgiau 5 minuciy, kadangi arbatzoles palaikius ilgiau, iSsiskiria daugiau
tanino ir arbata pasidaro karti, nebemaloni gerti. Norint, kad arbatos
poveikis bty raminantis, arbatzoles reikéty palaikyti 5 minutes. Jeigu
pageidaujate, kad ji turéty stimuliuojantj poveikj, pakanka 3 minuciy. Nedidelis kiekis cukraus yra ir
zaliuose arbatzoliy lapeliuose. Termiskai apdorojant arbatzoles Sis cukrus dega ir virsta karamele, todél
arbata kvepia. Didelis cukraus kiekis naikina vitaming B1. Taigi, geriau arbata gerti su nedaug cukraus,
0 dar geriau — su medumi, kadangi jis 20 % pagerina arbatzolése esanéiy medziagy pasisavinima
organizme.

Taciau arbatai, kaip ir visoms maisto medziagoms, yra normos ribos. Su arbata Zmogus gauna
kofeino, kurio perteklius néra naudingas. Todél arbatos persigerti taip pat nesveika. Iki keturiy puodeliy
juodosios arbatos per dieng yra sveika. Zaliosios arbatos jy gali
buti ir penki. Jei iSgersime per daug, rizikuojame pajusti nervinj
drebulj. Todél per dieng nepatariama iSgerti daugiau nei 10
puodeliy arbatos. Sveikiausios arbatzolés yra tos, kuriose
nedidelis kofeino kiekis, bet gausu antioksidanty.

Zalioji arbata: antioksidanty altinis

Zalioji arbata gali pasigirti dideliu antioksidanty kiekiu,
kuris padeda organizmui kovoti su laisvaisiais radikalais. Be to, -
ji gali pagerinti kognityvine funkcijg ir padéti mazinti Sirdies ligy rizika. Geriausia zaligja arbatq gerti
ryte dél dviejy priezasciy: joje esanéio kofeino bei norint paspartinti organizmo metabolizma. Stiprina
Sirdj. Arbatos augalinés medziagos (flavonoidai) atkemsSa ir iSvalo kraujagysles. Taciau kraujagysles

ey saugantis arbatos poveikis iSlieka tik tuomet, kai ji geriama be pieno.

Juodoji arbata: stimuliuoja ir gerina kraujospudj

Juodoji arbata yra puiki alternatyva kavai. Ji turi kofeino, kuris suteikia
energijos, bet jo kiekis yra maZesnis nei kavoje. Be to, juodoji arbata gali buti
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naudinga Sirdies ir kraujagysliy sistemai, teigiamai prisideda prie kraujospiidZio reguliavimo. Sig arbata
siiloma gerti ryte, kad nepakenktuméte miegui. Negalima piktnaudziauti, nes gali turéti jtakos
imuninei sistemai. Mazina stresa, ji slopina streso hormony kaip kortizolis i$siskyrimg. Juodoji arbata
taip pat stimuliuoja misy imuninés sistemos lasteles, kurios aptinka kenksmingas medziagas ir jas
sunaikina.

Zaliojoje ir juodojoje arbatoje yra kofeino, todél Sios arbatos skatina igsiskirti skrandzio ragstj.
Piktnaudziauti dideliais kiekiais stiprios arbatos nevertéty. Juodoji ir Zalioji arbata skatina skysciy i$
organizmo issiskyrima, todél negalima pamir§ti gerti vandens. Stiprina dantis ir kaulus. Viename
zaliosios ir juodosios arbatos litre yra 1 mg fluoro. Moksliniais tyrimais yra jrodyta, kad §i medziaga
trukdo daugintis kariesg sukelianCioms bakterijoms. O kitos arbatos medziagos, vadinamieji
polifenolai, slopina bakterijy dauginimasi rykléje ir pasalina negera burnos kvapa. Be to, arbata
pasizymi ir antibakterinémis savybémis.

Raudonoji arbata: ramina ir palaiko virSkinima

Raudonoji arbata yra puikus pasirinkimas norintiems i§vengti
kofeino, bet vis tick mégautis arbata. Ji gali veikti raminandiai, taip pat
teigiamai prisideda prie geresnés virSkinimo funkcijos. Tai puikus karstas
gérimas vakare, nes nejtakoja miego.

Baltoji arbata: odos sveikatai ir groziui

Baltojoje arbatoje ypa¢ daug polifenoliy, turin¢iy antioksidaciniy savybiy ir veikianciy
uzdegiminius procesus bei kovojanc¢iy su laisvaisiais radikalais. Antioksidanty kiekiu baltoji arbata
lenkia savo giminaites — juodaja ir zaligjg arbatas. D¢l sudétyje esancio didelio kiekio antioksidanty,
baltoji arbata stiprina imunitetg. Ji gali padéti apsisaugoti nuo bakterijy ir virusy. Baltoji arbata turi
galiy apsaugoti organizmg nuo zalingo UV spinduliy poveikio. Polifenoliai, esantys baltojoje arbatoje,
gali uzkirsti kelig blogojo cholesterolio kaupimuisi kraujagysliy sienclése. Blogojo cholesterolio
kraujyje kontrolé padeda sumazinti Sirdies ligy rizika. Arbatoje esantys katechinai ir kofeinas padeda
ktinui deginti riebalus, gerina medziagy apykaitg ir gali padéti kiino svorio kontrolei. Esantis arbatoje
fluoras, katechinai ir taninai gali padéti kovoti su bakterijomis, kurios sukelia apnaSas ant danty.
Baltojoje arbatoje esantys junginiai, tokie kaip katechinai, gali sumazinti
osteoporozes rizika.

Zoleliy arbatos: natiiralus sveikatos gerinimas

Ivairios zoleliy arbatos, tokios kaip méty, ramunéliy ar imbiero Saknies
arbata, gali padéti jvairioms sveikatos problemoms mazinti. Sios arbatos gali
palengvinti skausmus, sumazinti stresg ir netgi pagerinti imuning sistema.
Arbatos puikiai tinka vakarienei arba tiesiog atsipalaidavimui po sunkios
dienos. Vis délto svarbu prisiminti, kad arbata neturéty buti naudojama kaip
vienintelé¢ priemoné gydyti ligas ar sveikatos problemas, svarbu nepamirsti jvairios ir subalansuotos
mitybos bei sveiko gyvenimo biido. Lietuvoje auga jvairiy riiSiy arbatZolés, kurios taip pat turi jvairiy
naudingy savybiy.
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Zoleliy arbata — ne tik $iltas ir kvapnus gérimas, bet ir puiki priemoné norint atsipalaiduoti bei
pasisemti gyvybingumo. Jei jauciatés pavargg, iSseke ar tiesiog ieSkote trumpo poilsio, Zoleliy arbata
gali tapti jisy mazu kasdienio gyvenimo ritualu. Liepziedziy arbata yra liaudyje zinomas vaistas nuo
nerimo, o zinios apie ja iSliko iki §iy dieny. Jonazol¢ turi raminanciy savybiy ir gali bati naudinga
kovojant su depresija ir nerimu, stiprina nerving sistemg. Ji taip pat turi prieSuzdegiminiy
savybiy. Ramun¢liy arbata — tai dar viena saldi arbata, kuri, kaip Zinia, skatina atsipalaidavima ir
uztikrina, kad galétuméte gerai iSsimiegoti, o tai padeda organizmui iSlikti stipriam ir zZvaliam. Stresa
padeda mazinti ir tokios raminancios zoleliy arbatos kaip melisos, valerijonai, pipirmete. Nereikéty
piktnaudziauti néStumo metu, vartojant vaistus, nes ramunélés trukdo
jsisavinti kai kuriuos medikamentus. Padidéjes stresas, jtemptas gyvenimo
budas ir Siandienis pasaulis, kuriame gyvename — visa tai gali lemti
kraujospidzio padidéjima, o tai savo ruoztu gali turéti neigiamos jtakos jiisy
bendrai sveikatai ir gerovei. Norint ilgai gyventi be insulto ir infarkto
pavojaus, labai svarbu sumazinti kraujospiidj. Kinroziy arbatos gali padéti
sumazinti kraujospidj.

Zoleliy arbata gali tapti neatsicjama dalimi, kai norite palengvinti
pilvo diskomfortg ir paskatinti sklandy virSkinimg. Pipirméciy arbata ir kitos
gaivios mety arbatos zinomos kaip pagalbininkés virSkinimo sistemai. Métos gali padéti sumazinti
vir§skinimo problemas, su kuriomis susiduria daugelis véziu sergan¢iy pacienty gydymo metu,
sumazinti pykinimg. Méty arbatos sudétyje yra perililo alkoholio, kuris, kaip rodo laboratoriniai
tyrimai, stabdo véziniy lasteliy augima. Méta labiausiai zavi gaiviu aromatu, tac¢iau nepamirskime, kad
S arbatZolé gali padéti suvirSkinti maistg. Ji taip pat gali biiti naudinga sumaZinant galvos skausmg ir
gerinant kvépavimg. Kiaulpieniy arbata — dar viena skrandziui naudinga arbata, nes manoma, kad ji
mazina opy rizika, sumazindama skrandzio rugsti kiekj. Kiaulpienése esantys polisacharidai i$ tiesy
gali buti labai naudingi kepeny veiklai. Turi diuretiniy savybiy, padedanciy i§ organizmo pasalinti
perteklinj skysciy kiekj, gali padéti esant Slapimo taky infekcijai, apsaugo nuo uzdegimo ir persSalimo.

Ciobreliy arbatos nauda padeda kovoti su persalimu ir gripu. Ciobreliy arbatoje yra eteriniy
aliejy, kurie pasizymi antibakteriniy ir prieSuzdegiminiy poveikiu.
Pilna antioksidanty, polifenoliy, begalés vitaminy ir mineraly, Zoleliy
arbata — tai auksinis bilietas j perSalimo ir gripo sezong. Antioksidantai
apsaugo lasteles nuo vézio. Imbiery arbata gars¢ja tuo, kad padeda
sunaikinti mikroorganizmus, galincius sukelti infekcija, o dél savo
prieSuzdegiminiy savybiy gali sumazinti gerklés skausmo simptomus.
Pipirmeciy ir kity méty arbatos, kuriy sudétyje yra mentolio, taip pat
gali padéti lengviau kvépuoti per uzsikimsusig nosj. Nors néra daug
jrodymy, kad miisy imuniné sistema gali biiti kaip nors ,,sustiprinta®, |
vaistazoliy arbata gali padéti, kad jusy esama imuniné sistema veikty
visu pajégumu. Zinoma, kad imbieras apsaugo organizma gripo sezono
metu, 0 ciberzolés arbata yra dar vienas stiprus eliksyras, padedantis
palaikyti puikig sveikatg. Ciobreliy arbatos gali padéti nuo odos ligy, egzemos, spuogy. Gerina apetitg,
nuotaika. Salavijas turi prieSuzdegiminiy ir antibakteriniy savybiy. Augalo sudétyje gausu vitaminy ir
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mineraly, bet ir nemazai biologiskai aktyviy junginiy. Jis gali buti naudingas geriant perSalimo
laikotarpiu, taip pat padeda gerinant virS§kinimo funkcijas, gerina nervy sistemos veikla.

Arbatos gali sulétinti sen¢jimg Nors ir negalime sustabdyti laiko, tam tikros Zoleliy arbatos gali
padéti sumazinti fizinio sen¢jimo pozymius dél jy antioksidanty ir gebéjimo neutralizuoti laisvuosius
radikalus. Laisvieji radikalai gali sukelti oksidacing zalg miisy lgsteléms,
tai savo ruoztu gali lemti raukSles ir sumazéjusj odos elastingumg. Abi
Sios priezastys daznai siejamos su sen¢jimu. Kinroziy arbatoje gausu
sodriy omega-3 riebaly rugséiy ir vitaminy, kurie gali prisidéti prie
jaunatvisko Svyt¢jimo. Be to, manoma, kad kinroziy arbata mazina
blogojo cholesterolio kiekj, kuris gali buti pagrindinis Sirdies ligy
veiksnys. Seniau buvo naudojama kaip natiiralus antibiotikas. Eziuolé turi
daug vitaminy ir mineraly. Tinka nuo perSalimo, valo krauja, padeda
reguliuoti cukraus kiekj kraujyje, stiprina organizmo atsparuma, stiprina
plaukus bei nagus. Métos Zinomos dél savo gydomuyjy ir raminamuyjy
gebéjimy, ypaé¢ kai kalbama apie spuogy gydyma. Seivamedzio uogu
arbata taip pat naudinga odai, nes gali apsaugoti nuo UV spinduliy ir saulés daromos zalos, be to, joje
gausu maistiniy medziagy, kurios puoseléja ir maitina odg.

Kiekvienag ryta, kai norite kad jisy smegenys dirbtu pilnu pajégumu, pasidarykite puodelj
zoleliy arbatos. Arbata gali paskatinti kraujo cirkuliacija smegenyse, teikdama jai biitingja energija.
Nustatyta, kad cinamono arbata gerina smegeny veikla, nes stabdo baltymo, kuris gali prisidéti prie
smegeny problemy ir negalavimy, tokiy kaip Parkinsono ir Alzheimerio ligos, atsiradima.

Kokios arbatos vartojima reikéty stipriai apriboti?

ISaltoji arbata, pirktiniai arbatos gérimai. Gérimuose gausu cukraus.

I0rganizma detoksikuojancios arbatos. ] tokiy arbaty sudétj daznai dedama vidurius
laisvinan¢iy medziagy, tad arbata gali pakenkti.

IBurbuliné arbata. Joje daug pridétinio cukraus, dazai ir kiti priedai.

Gerkite arbatq atsakingai ir mégaukités jos skoniu ir nauda jisy organizmui bei sielai!
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