CAY VE SAGLIK

Asirlar once ilag niyetine igilen ¢ay, cok daha sonralar1 sosyal bir i¢cecek olarak hayatimiza
girdi. Zamanla saglikla ilgili 6zelligi biraz arka planda kalmis olsa da {izerinde yapilan sayisiz
caligmayla sagliga olan faydalari, cayr gitgide daha popiiler hale getirdi. Cay, Cin’de ilk
olarak wviicut 1sisim1 diizenlemek ve zihni uyarmak amaciyla tibbi bir i¢ecek olarak
kullanilmastir. 17. ylizyilda Avrupa’ya ilk geldiginde, eczanelerde tonik ve hazmettirici ilag
niyetiyle satilmaya baslandi. Sosyal bir icecek olarak kabul goérmesi ancak 18. yiizyil
bulmustur ve daha sonralar1 sagliga olan faydasi icin her giin tiikketilen bir icecek olmustur. ©
Antioksidanlar viicudumuzda bulunan ve bize zarar veren serbest radikalleri pasifize eder.
Cayda bulunan polifenol ve flavanoidler 6nemli antioksidanlardir. Yesil ve beyaz ¢ay, siyah
ve oolonga kiyasla daha fazla antioksidan igerir. « Diizenli ¢ay tiiketimi kalp sagligini1 korur
ve LDL’nin oksidasyonunu bloke edip HDL’yi yiikseltir. Cin’de, Archives of International
Medicine’da yayinlanan bir ¢calismada her giin diizenli olarak oolong ve yesil ¢ay igenlerin
icmeyenlere oranla hipertansiyon riskinin yiizde 46-65 arasi daha az oldugu aciklanmistir. « E.
Kreaplin ve Prof Dr. Pauli tarafindan yapilan bir arastirma sonucunda ¢ayin igerisindeki tein
(kafein niteliginde olan etkili madde) beyin fonksiyonlarini hizlandirdig1 gériilmiistiir. Iki
bardak demli ¢cay hesap yapma yetisini yiizde 25 oraninda artirirmis. *« Cayda 28 ¢esit mineral
vardir. Bunlar kalsiyum, manganez, karoten, selenyum ve potasyum, A, B, C, E ve K
vitamini, folik asit, niyasin amid ve baska detoks 6zellik tasiyan alkaloidler vs. Ancak dikkatli
olmak gerekir ki, cay, sebzelerden alinan demirin emilimini engelleyebilir. Bu durumu
hafifletmek icin ¢aya biraz limon suyu sikilabilir veya demlerken limon kabugu

ekleyebilirsiniz.
Yesil cay

Epigallocatechin Gallate (EGCG) katesinler i¢inde en fazla antioksidan 6zellige sahip olan
bilesiktir. Katesin ¢ok dnemli ve etkin bir antioksidandir. Serbest radikallerle savagsmada ve
sagliklh hiicrelerin korunmasinda C vitamininden 100, E vitamininden de 25 kat daha fazla
antioksidan 6zellige sahiptir. Hatta Japonya’da yapilan arastirmalarda yiiksek miktarda EGCG
aliminin kanser hastalar1 iizerindeki olumlu etkileri gézlenmistir. Yesil ¢cay minimumda olan
oksidasyon nedeniyle katesin polifenolleri tarafindan olduk¢a zengindir. EGCG’nin, bazi
caligmalar sonucunda kanser hiicrelerinin biiyiimesini engelledigi kanitlanmistir. Cay ¢ok
giiclii bir stres savascisidir. Ozellikle yesil ¢ay, bir aminoasit olan teanin icerir ve bu da

beyindeki Alfa dalgalarini arttirarak zihni rahatlatir; kafeinle birlikte uyanik kalmayi saglar.



Japon bilim insam Prof. Itago Oguni yaptif1 c¢alismalarin neticesinde yesil ¢ay igerisinde
bulunan polifenollerin kanser onleyici etkisi oldugunu 45 agiklamistir. Japonlar sadece yesil
cay igerler. Polifenol miktar1 yiiksek olsun diye golgede bekletip hasat ettikleri gyokura adli

caylar1 vardir. Matchayi eski zamanlarda samuraylar savas dncesi igerlermis.
Beyaz cay

Diger cesitler arasinda en az islem gortiir, antioksidan seviyesi ve serbest radikallarle savasma
giicli de en fazladir. Ancak gen¢ yapraklardan iiretildigi i¢in digerlerine gore de daha fazla
kafein igerir. Saglikli hiicreler beyaz ¢aydan ¢ok yararlanirlar. Cilt hasarlarin1 onarmada
oldukea etkilidir. Kirigikliklar i¢in deride bolgesel olarak losyon seklinde kullanilabilir. Hatta
son yillarda bazi kozmetik firmalar1 beyaz cay Ozlerini yaslanma karsit1 iiriinlerinde

kullanmaya basladilar.

Oolong ¢ay1

Oksidasyon seviyesi yesil caydan fazla, siyah ¢aydan da azdir ve yar1 fermente edilir. Kafein
degeri yesil ve siyah cayla aymdir. Cayin antimikrobiyal oOzellikleri dis clriiklerini ve
bakteriler nedeniyle olusan agiz kokusunu 6nlemeye yardim eder. Cayda bulunan floriir
disleri giiclendirir. Oolong cay1 i¢in hasat edilmis olgun yapraklar, daha fazla seviyede floriir
icerir. Oolongun yag hiicrelerinin biiylimesini engelleyen enzimin salgilanmasini uyardig: da
kanitlanmistir. Siyah ¢ay Serbest radikallerle savasan antioksidanlar igerir ancak kendine 6zgii
baz1 saglik faydalari da vardir. Amerika Rutgers Universitesi'nde yapilan galismalar, siyah
caymn mide ve yemek borusu gibi bazi kanserleri dnlemede yardimei oldugunu gdsteriyor.
Siyah ¢ayda bulunan baz1 kimyasallar, kanser hiicrelerinin biiylimelerini yavaslatabiliyor. TF-
2 adli bir bilesen kanser hiicrelerinin intihar etmelerini sagliyor ve bu sirada saglikli hiicreler
etkilenmeden varliklarini siirdiiriiyorlar. Siyah ¢ay asir1 miktarda tiiketilirse mide salgisini
uyararak llser olusumuna zemin hazirlar, viicuttaki kalsiyum dengesini bozar, bagirsaklarda
demir emilimini dnledigi icin de kansizliga neden olur. I¢indeki kafein nedeniyle tasikardi ve

uykusuzluga sebebiyet verebilir.

Pu’erh cayr



Cay yillandik¢a, fermantasyon islemi devam eder ve antioksidan degerini kaybeder.
Fermantasyon sonucu sahip oldugu probiyotik ozellikler sayesinde sindirim i¢in oldukca

yararli oldugu bilinmektedir.
KAFEIN

Kafein beyaz ve aci bir alkaloid kimyasaldir: 1,3,7-trimethylxanthine. Dogada 63’ten fazla
bitkide vardir. En yaygin olarak kahve, ¢ay ve kakaoda bulunur. Cayin kuru yaprak agirligina
esit kahvede benzer oranlarda kafein vardir. Ancak bir bardak kahve yapmak i¢in ¢aya gore
daha fazla kahve ¢ekirdegi 6giitmek gerekir. Ortalama bir bardak ¢ay, ortalama bir bardak
kahveye gore yarisindan daha az kafein igerir. Ayni zamanda ¢ayda bulunan polifenoller
kafein salinimini yavaslatir ve diizenler. Caydaki kafein oranlari kullanilan ¢ayin cinsine,
suyun sicakligina, demlenme siiresine ve o yil igerisinde ¢aymn toplandigi zamana gore

degiskenlik gosterir.



