Eden Springs: poradnik zdrowych zwyczajow w pracy

Organizacja Narodéw Zjednoczonych ustanowita

dzier 20 marca 2008 . Swiatowym Dniem
Wody w celu zwrdcenia uwagi $wiata na wielo-

rakie kwestie dotyczace gospodarowania zasoba-

mi wody. ONZ ma nadzieje, ze wydarzenie to
przypomni wszystkim o wzajemnej zaleznosci
wody i zdrowia oraz koniecznosci zajecia sie
sprawa rosnacego zapotrzebowania na wystar-
czajace iloé¢ bezpiecznej wody w celu ochrony
zaréwno ludz, jak i samej planety.

Wiekszo$¢ mieszkaricdw Europy ma skfonnosé

do traktowania wody jako rzeczy oczywiste.

W razie potrzeby jest zawsze dostepna: w kranie,

w butelce, w chfodziarce. Ale nie wszyscy maja
tyle szczescia. Wedtug szacunkow ONZ |2 mid
ludzi na $wiecie nie dysponuje wystarczajacym
dostepem do bezpiecznej wody pitnej z katas-
trofalnymi skutkami dla zdrowia. Eden podziwia
wysitki czynione przez ONZ na rzecz zwrocenia
uwagi na to decydujace zagadnienie i jest dumny
z mozliwosci wniesienia swojego wikfadu do rea-

lizacji projektu wodnego UNICEF-u. Dzieki naszej

wspofpracy mozemy rzeczywiscie co$ zmieni¢

Srednie dzienne spozycie wody
na glowe jednego mieszkarnca

w Ameryce Pétnhocnej i Japonii wynosi 300 litréw
w Europie 200 litréw
w Afryce 10-20 litrow

'SA i Japonia
Europa
' Afryka

Zrédio: Swiatowa Rada Wody

W Zyciu jednej spofecznosci w Somalii — kraju,
ktory zostat szczegdlnie dotkniety brakiem wody
w minionym dziesiecioleciu.

Wspdlny projekt Edenu i UNICEF-u realizowany
jest w somalijskim miescie Gardo zamieszkatym
przez ok. 30 000 ludzi. Liczba jego mieszkancow
zmienia sie zaleznie od pory roku i okresu
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OPINIA EKSPERTA

Dr Nathalie Jacquelin-Ravel,
specjalista od mikrodietetyki,
Genolier, Szwajcaria:

Herbata jest po wodzie najbardziej popularnym

napojem s$wiata. Co sekunde na Ziemi wypijanych

jest 15 000 filizanek herbaty. Jednak herbata
herbacie nieréwna. Styszy sie nieraz, ze zielona
herbata , jest szczegdlnie dobra dla zdrowia,”

ale co to dokfadnie znaczy?

Pomimo, ze herbaty czarna, zielona i ulung uzyski-
wane s3 z jednej rosliny noszacej nazwe Camelia

sinensis, skfad chemiczny kazdej z nich jest
catkowicie odmienny. To w zielonej herbacie

wykazano wystepowanie 100 réznych czasteczek

nadajacych jej charakterystyczne walory
zdrowotne.
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z uwagi na naptyw rodzin przybywajacych z obje-
tych susza terendw wiejskich. Szacuje sie, ze az
1000 rodzin pozbawionych $rodkéw do Zycia
mieszka w slumsach na obrzezach miasta. Rodziny
te s3 zalezne od pomocy miedzynarodowych

i lokalnych organizacji humanitarnych zaspokajaja-
cych ich codzienne zapotrzebowanie na wode

w ilodci 10 000 litrdw dziennie.

We wspdfpracy z lokalng agenda ds. wody

i zasobdw naturalnych UNICEF i Eden pomagaja
Gordon poprawi¢ miejska infrastrukture wodna
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tak, zeby mogfa zaspokoi¢ potrzeby miasta oraz
sasiadujacych spofecznosci. Celem jest zapewnie-
nie dostaw czystej odnawialnej wody pitnej
wszystkim obywatelom.
Podstawowe elementy tego projektu obejmuja
budowe sieci wodociagdéw o dfugosci ponad
|5 km, kupno generatoréw dla nowych i istnie-
jacych juz odwiertow, budowe podwyzszonych
zbiornikéw na wode w poblizu odwiertéw
oraz wznoszenie ogolnie dostep-
nych budek z woda. Ponadto
w ramach projektu przewidziano
szkolenie miejscowego personelu
technicznego i administracyjnego,
majace na celu poprawe umiejetnosci zarzadza-
nia dostepnymi zasobami wodnymi w dfuzsze;

perspektywie.
Eden zobowiazat sie zapewni¢ kwote 100 000

euro w ciagu najblizszych 2 lat na finansowanie
tego projektu. Kropla w morzu — by¢ moze, ale
tez krok we wiasciwym kierunku! Projekt ten
stanowi cze$¢ programu wspotpracy obejmu-
jacego wspdlne projekty rozwojowe Unii
Europejskiej i UNICEF-u. Dlatego tez UE potroi
wkiad Edenu i pomoze nam w zwiekszeniu
oddziatywania tam, gdzie jest to rozpaczliwie
potrzebne.
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Lecznicze whasciwosci zielonej herbaty znane byty
Chinczykom od czaséw starozytnych, od kiedy to
wykorzystuja ja do leczenia wszystkiego: od bolu
glowy po depresje.

Obecne badania naukowe dostarczaja twardych
dowodow na istnienie od dawna z nia kojarzo-
nych wiasciwosci leczniczych, takich jak dziatanie
przeciwrakowe czy przeciwdziafanie chorobom
ukfadu krazenia.

Sekret zielonej herbaty polega na bogactwie
zawartych w niej polifenoli katechiny, a zwtaszcza
zwiazku znanego pod nazwa EGCG bedacego
bardzo silnym antyoksydantem. Dlaczego inne
herbaty nie posiadaja takich samych wiasciwosci
leczniczych jak zielona herbata? Zielona herbate
wyrdznia sposob jej wytwarzania. Liscie zielonej

»sLepiej nie mie¢ jedzenia przez
trzy dni niz herbaty przez jeden”

Starozytne przysfowie chinskie

herbaty sa poddawane dziafaniu pary, co zapobie-
ga utlenianiu sie zwiazku EGCG. Z kolei herbata
czarna i ulung wytwarzana jest ze sfermen-
towanych lidci, co powoduje przeksztatcenie
EGCG na inne zwiazki, ktére juz ani troche nie sa
tak skuteczne w zapobieganiu i zwalczaniu
roznych choréb.

Jednak maksymalne wykorzystanie prozdrowot-
nych wiasciwosci zielonej herbaty nie jest tak
fatwe jak mogfoby sie wydawac. Obecnie tocza

sie dyskusje na temat tego, jak dfugo nalezy ja
parzy¢, zeby uzyska¢ maksymalne korzysci
lecznicze. Badania pokazuja, ze czas parzenia krot-
szy niz 5 minut wydobywa jedynie 20 proc.
polifenoli katechinowych. Jednak gdy parzy sie ja
zbyt diugo, te same skiadniki, ktére dostarczaja
wiasnosci leczniczych moga zepsu¢ smak,
powodujac, ze herbata smakuje jak trawa.
Specjalisci zalecaja parzenie jej przez 8-10 minut,
pozwalajace na osiggniecie nalezytej rownowagi
pomiedzy dziataniem zdrowotnym i smakiem.

Otwarta kwestig pozostaje, jakie ilosci zielonej
herbaty nalezy pi¢? Badania musza jeszcze
wykazac, czy picie wiekszych ilosci przynosi lepsze
korzysci zdrowotne. Nalezy pamietac, ze zielona
herbata zawiera kofeine (aczkolwiek mniej niz
kawa) i zbyt duze jej dawki moga powodowac
bezsennos¢. Konieczne jest rowniez przebadanie,
czy zielona herbata moze by¢ pomocna przy
artretyzmie albo czy moze obnizy¢ wysoki
poziom cholesterolu.

, Galusanian epigalusokatechiny”
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