CAY VE SAGLIK iLiSKiSi

Caym saglikla bir iligkisi oldugu inanci 19. yy’a dayanmaktadir. Cayin saglik iizerine olan
yararlar1 genel olarak icerdigi ¢esitli polifenoller ile iliskilendirilmektedir . Kardiyovaskiiler
hastaliklar, obezite, diyabet, oksidatif ve inflamatuvar hastaliklar, bakteriyel ve viral
hastaliklar, kanser, norolojik hastaliklarin 6nlenmesinde ve tedavisinde 6nemli yere sahip

oldugu 6ne siiriilmektedir.
Cayin Kardiyovaskiiler Hastaliklarda Etkisi

Kardiyovaskiiler hastaliklar (KVH) koroner kalp hastaliklari, inme, romatizmal kalp
hastaliklari, serebrovaskiiler hastalik, periferik arter hastaligi, hipertansif hastaliklar ve
aritmiler gibi; kalbin ve kan damarlarmin tiim hastaliklarin1 kapsayan oldukca genis, bir
hastalik grubudur. Genel olarak cay tiiketiminin kardiyovaskiiler hastalik riskini azalttig
bilinmektedir. Yapilan bir meta-analizde, ¢ay tiiketimi ile koroner kalp hastaliklar1 ve inme
arasindaki iligkide sonuglarin kesin olmadig1 ancak miyokardiyal enfarktiisten koruyucu etki
gosterdigi belirtilmistir. Cay tliketiminin bu hastaliklar tizerindeki olumlu etkisi yapisindaki
antioksidanlarla aciklanmistir. Caydaki flavonoidlerin riski azalttigi ancak etki
mekanizmasinin halen tamamen net olmadigi bildirilmektedir. Flavonoidlerin diisiik
yogunluklu lipoprotein (LDL) oksidasyonunu inhibe ettigi, bagirsaktan kolesterol emilimini
ve platelet agregasyonunu azalttigl, kan basincinda etkili oldugu bildirilmektedir. Bu konuyla
ilgili randomize, ¢ift kor, plasebo kontrollii 48 saglikli yetiskinle yapilan bir calismada,
bireyler 4 gruba ayrilmistir. Birinci gruba 250 mg kafein, ikinci gruba 200 mg theanin, {igiincii
gruba ise kafein ve theanin kapsiil olarak verilmistir. Dordiincii grup ise plasebo grubu
seklinde olusturulmustur. Cayda bulunan theaninin kafeinin antigonesti olarak g¢alisip kan
basincini disiirdiigi belirlenmistir. Caym Agirlik Yonetimi ile Viicut Kompozisyonuna Etkisi
Obezite ve beraberinde getirdigi diger saglik sorunlar1 diinya c¢apinda goriilen saglik
sorunlarinin baginda yer almaya devam etmektedir. Viicut agirlig1 kaybiyla ilgili olan istah,
besin Ogesi emilimi ve termogenezisi etkileyen faktorlerden biri de ¢ay tlketimidir.
Epidemiyolojik ve randomize kontrollii miidahale ¢alismalar1 ¢ay tiiketimi ile viicut yag orani
ve bel ¢evresi arasinda ters yonlil bir iliski oldugunu gostermektedir. Yesil cay ve obezite
iliskisi katesinlerin termogenezis ve substrat oksidasyonu iizerine etkileriyle ilgili olmakla
birlikte istah kontroliindeki degisiklikler, hepatik lipid metabolizmasina katilan enzimlerin
diizenlenmesi ve besin maddesinin emiliminin azalmasi olasi1 diger etki mekanizmalaridir.

Sempatik sinir sistemi (SSS) enerji harcamasi ve lipolizin diizenlenmesinde biiyiik rol



oynamaktadir. SSS’nde bir anahtar olan norepinefrin (NE) enerji harcamasimni ve yag
oksidasyonunu arttirmaktadir. Katesinler, norepinefreni indirgeyen enzim olan katekol O-
metil transferaz (COMT)'yi inhibe ederek sinaps bosluguna sempatik olarak salinan NEmin
hareketini uzatabilmektedir. Bunun yani sira yesil cayda bulunan kafein de SSS etki ederek
benzer etkiler gosterebilmektedir. Dolayisiyla katesin ve kafeinin birlikte alinmasi sinerjik bir
etki ile enerji harcamasi ve lipolizi etkileyebilmektedir. Karaciger yag asidi oksidasyonunun
diisiik olmasi istah1 artirmaktadir. Katesinlerin ise hepatik yag oksidasyonunu artirabilecegi ve
buna bagli olarak istahin degisebilecegi bildirilmektedir. Ancak bu konuda yapilan deneysel
caligmalarda farkli ve geliskili sonuglar elde edilmistir. Bunun yani sira katesinler a-amilaz ve
o- glikosidaz aktivitesine etki ederek glikoz emilimini engelleyebilmektedir. Tiiketime
hazirlanan ¢aydaki bitki miktari, demleme siiresi ve su sicakliginin biyoaktif bilesenlerin
kompozisyonunu etkileyebilecegi bildirilmektedir. Bu biyoaktif bilesenlerin ¢ayin icecek
olarak tiiketilmesi veya takviye olarak alinmasina bagli olarak farkli etkileri olabilecegi
belirtilmektedir. Bu nedenle, yesil caymn biyoaktif bilesen miktarinin obezite iliskisiyle ilgili
daha fazla aragtirmaya gerek duyulmaktadir. Caymn Diyabete Etkisi Giiniimiizde diyabet
prevalanst her gegcen giin artmaktadir. Ancak bu durumun saglikli yasam bigimi
davraniglarinin gelistirilmesiyle Onlenebilecegi bilinmektedir. Kahve ve ¢ay tiiketiminin
diyabet riski ile ters bir iliskisi oldugu bildirilmektedir. Cay tiiketimi diisiik beden kiitle
indeksi (BKI) ile ilgili olarak diyabet riskini azaltmasimin yani sira amilaza etki etmesiyle de
iliskili oldugu belirtilmektedir. Cay polifenolleri nisastanin daha yavas sindirilmesini
saglayarak serum glikozundaki ani yiikselmeleri azaltabilmektedir. Singapur’da yapilan bir
caligmada diizenli olarak kahve ve siyah c¢ay tiiketiminin diisiik diyabet riski ile iliskili
oldugunu gosterirken yesil ¢ay ile ilgili bir iligki bulunamamistir. Bu etkinin siyah ¢ayda
bulunan kafeinden meydana geldigi disiiniilmektedir. Yapilan baska bir retrospektif kohort
caligmada ise yesil ¢cay aliminin siyah ¢aya kiyasla daha diistik diyabet riski ile iliskili oldugu
gosterilmistir. Kahve ve ¢ay tiiketimi ve tip 2 diyabet riski iligkisinin incelendigi diyabet
hastas1 olmayan 5823 yetiskin bireyle yliriitiilen bir ¢alismada, kahve ve cay tiiketiminin
diyabet insidanstyla iligkili olmadig1 sonucuna varilmistir. Cayin Inflamasyondaki Etkisi Akut
veya kronik inflamasyon varligi olan bircok patolojik durum, organizmada metabolik ve
biyokimyasal siire¢lerde 6nemli degisiklikler meydana getirmektedir. Beslenme, bu siire¢lerin
gelismesinde ve iyilesmesinde 6nemli bir rol almaktadir. Cayda bulunan flavonoidlerin
flavonol, antosiyanin ve izoflavon aliminin 6zellikle inflamasyonun 6nemli bir gostergesi olan
Creaktif protein (CRP) konsantrasyonu ile negatif iliskili oldugu bilinmektedir. Omurilik

hasar1 olan farelerle yapilan in vivo ¢alismada EGCG uygulamasinin inflamatuvar sitokinleri



baskiladig1 ve bu yonde koruyucu etkisi oldugu goriilmiistiir. Yine farelerle yapilan baska bir
calisgmada 30 giin boyunca 10 mg/kg/giin EGCG tedavisinin, inflamatuar sitokinlerin
seviyelerini ve oksidatif stresi Onemli Olgiide azalttifini gostermistir. Caymn Kanser
Uzerindeki Etkisi Cay ve kanser iliskisinde ¢ayin bilesiminde bulunan ve antioksidan 6zellik
gosteren EGCG ve theaflavin 6ne ¢ikmaktadir. Bu bilesenler 6zellikle cayin antioksidan
ozelliginden kaynakli olarak kanser hiicrelerinin olusumunu, biiylimesini ve c¢ogalmasini
onleyebilmektedir. Ozellikle yesil cayin bilesiminde bulunan polifenollerin anjiogenezi
engelleyebildigi bildirilmektedir. Cay polifenollerinin kanser hiicre dongiisiinde bu sekilde
etki ederken, normal hiicrelerde bu etkilerinin olmadig1 belirtilmektedir. EGCG’in kanser
hiicrelerinde etkili oldugu yolaklar; mitojen aktif protein (MAP) kinazlar ve aktivatdr protein-
1 (AP-1), niikleer faktor-kB (NF-kB) sinyal yolu, epidermal biiyiime faktorii reseptorii
(EGFR) aracili yolaklar, insiilin benzeri biiytime faktorii (IGF) -1 aracili sinyal transdiiksiyon
yollari, proteozom aktiviteleri, matriks metalloproteinaz (MMP) aktivitesi, tiirokinaz-
plazminojen aktivator aktiviteleri ve apoptozun indiiklenerek, hiicre dongiisiiniin
durdurulmasi seklinde Ozetlenmektedir. Yesil ¢ay ve Kkanser iligkisinin incelendigi
caligmalarda, yesil cay tiikketimi arttik¢a prostat, meme, bogaz, mide kanseri gibi farkli kanser
tiirlerinin riskinin azaldig1 saptanmustir. Insan prostat kanser hiicresiyle (PC-3) yapilan bir
calismada bu kanser hiicrelerine 48 saat 0-50 uM EGCG uygulamasinin hiicre ¢ogalmasini
onleyici etkiler gosterdigi saptanmustir. insan meme kanseri hiicre dizisi olan MDA-MB-231
hiicreleriyle yapilan bir ¢alismada 24 saat 50-80 pg/mL EGCG’mn uygulanmasinin MMP-9
ifadesini azaltarak hiicre apoptozunu indiikledigi goriilmistiir. Gastrik kanser hiicreleriyle
yapilan baska bir c¢alismada da EGCG uygulamasinin hiicre apoptozunu indiikledigi
belirlenmistir. Cayin Antiviral ve Antibakteriyel Etkileri Cayin potansiyel saglik etkileri daha
once de soz edildigi gibi icerigindeki fenolik bilesiklerden kaynaklanmaktadir. Bu fenolik
bilesiklerden 6zellikle EGCG ve EGC’den zengin yesil ¢aym antimikrobiyal, antifungal ve
antiviral etkilere sahip oldugu gosterilmektedir. Bununla ilgili yapilan bir ¢alismada yesil
cayin Ozellikle Escherichia coli’ye kars1 potansiyel antimikrobiyal etkisi oldugu belirlenmistir
[68]. Yesil cay yaprak ozlerinin, gevresel kaynaklardan izole edilen ¢esitli bakterilere karsi
antibakteriyel etkinligini test etmek amaciyla yapilan bir ¢alismada yesil ¢ayin antibakteriyel
aktivitesi saptanmistir [69]. Camellia sinensis’ten elde edilen yesil, siyah ve farkli bitkisel
caylarin polimerik olmayan fenolik ve polimerik tanen bilesenlerinin roliiniin arastirildig: bir
calisgmada bu bilesenlerin gii¢lii antioksidan ve antibakteriyel oOzelliklere sahip oldugu
saptanmustir [70]. Baska bir ¢alismada yesil cay katesinlerinin influenza viriis replikasyonu

inhibisyonu ile antiviral etki goOsterebildigi saptamistir [71]. Bunun yanmi sira yesil cay



katesinlerinin Herpes simpleks virlisii ve Helicobacter pylori enfeksiyonu {izerinde inhibit6r
etkiye sahip oldugu bilinmektedir [3]. Cayin Agiz Sagligina Etkisi Dis ¢iiriikleri ve diger agiz
hastaliklar1 6zellikle ¢ocuklarda olmak tizere sik goriilen kronik hastaliklardan biridir. Ciiriik
gelismesindeki ana bakteri ajanlar1 Streptococcus mutans (S. mutans) ve Lactobacillus'tur.
Ozellikle yesil ¢aymn, dis ciiriigiiniin dnlenmesinde etkin bir madde oldugu bildirilmektedir.
Diger saglik sorunlarinda oldugu gibi agiz saglhiginda (dis ¢iiriikleri, agiz i¢ci mukoza) da
ozellikle katesinler faydali 6zelliklerin ¢ogundan sorumludur. Bir¢ok c¢aligmada, yesil ¢cayin
streptokok ajaninin ¢ogalmasini inhibe etme, dis minesine bakteri yapismasini Onleme,
glukozil transferaz ve amilaz inhibitorii olarak dis cliriigli olusumunu Onleyebildigi
gosterilmistir [72-75]. Yapilan bir ¢alismada yesil ¢ayin oral peroksidaz aktivitesini artirdigi
ve agiz boslugundaki oksidatif strese kars1 daha fazla koruma saglayabildigi belirlenmistir
[76]. Sodyum floriir ile yesil cay agiz durulamasinin ¢ocuklarda tiikiiriik Streptococcus
mutans ve Lactobacillus diizeyleri iizerindeki etkisini karsilastirmak amaciyla yapilan bir
caligmada ise yesil ¢ay ile agiz durulamasi, tiikkriikk S. mutans ve Lactobacillus koloni sayisinin
onemli Ol¢iide azalmasina ve bunu yaparken de sodyum floriire kiyasla daha az yan etkiye
sahip oldugu goriilmiistiir [77]. Baska calismalarda da benzer sekilde ¢ay i¢gmenin ve
kahvenin dis plak olusumunda belirgin inhibisyona neden oldugunu ve ayni zamanda dis
plakasinda ve tiikiiriikte S. mutans ve Lactobacillus'u azalttigi gosterilmistir [78, 79]. Yine
baska bir ¢aligmada yesil ¢ay tliketimi ile azalmis dig kaybi1 oran1 arasinda bir iligki oldugunu
belirtilmistir [80]. Sonug olarak bir¢ok oral ve periodontal hastaligin dnlenmesi ve tedavisinde
yesil cay tirlinlerinin etkin bir sekilde kullanilabilecegi bildirilmektedir [4]. Caymn Kemik
Saghigina Etkisi Genetik 6zellikler, erken yasta adet gérme, beslenme, diisiik fiziksel aktivite
diizeyi, kalsiyum ve D vitamini yetersizligi kemik saghigin etkileyen faktorler arasinda yer
almaktadir. Risk faktorlerinin bilinmesi yasam boyunca kemik saglig ile ilgili problemlerin
onlenmesinde ve tedavi edilmesinde Onemlidir. Degistirilebilir risk faktorlerinin basinda
beslenme gelmektedir. Son zamanlarda beslenmeyle ilgili olarak kemik sagliginda yesil cay
iizerinde durulmaktadir. Yesil ¢ayin oksidatif stresi ve inflamasyonu azaltarak kemik sagligini
olumlu yonde etkiledigi diisiiniilmektedir [81, 82]. Menopoz déneminde kemik yogunlugunun
azaldig1 kadinlarda yesil ¢ay polifenol desteginin ve Tai Chi uygulamasinin, kemik olugumu
biyobelirteglerini artirdigi ve kemik doniistim hizi oranint (bone turnover rate) gelistirdigi
gorlilmiistiir [83]. Farelerle yapilan bagka bir calismada ise yine yesil ¢cay polifenol desteginin
kemik saghginda olumlu etkiler yaptigi saptanmustir. Yesil ¢aym antioksidan kapasiteyi
artirarak ve inflamasyonu baskilayarak bu etkiyi gosterdigi diisliniilmektedir. Bagka bir

caligmada kahve ve ¢ay tiiketiminin artmasinin fiziksel aktiviteden, glinese maruz kalma, yas,



cinsiyet ve BKi'den bagimsiz olarak dolasimdaki D vitamini seviyelerini yiikselttigi
saptanmistir [85]. Oolong c¢ayiyla ilgili yapilan bir ¢alismada ise oolong cay igilmesini
menopoz donemindeki Cinli kadinlarda kemik kaybini Onlemeye yardimci olabilecegi
sonucuna varilmistir [86]. Cayin Norolojik Hastaliklardaki Etkisi Norodejeneratif bozukluklar
prevalansi giin gectikce artis gostermektedir. Yesil ¢ayda bulunan EGCG’1n ¢esitli norolojik
fonksiyonlara etki edebilmektedir [87]. Dolayisiyla yesil ¢ay polifenollerinin Parkinson ve
alzheimer hastaliklarma ve diger ndrodejeneratif hastaliklara karsi koruma saglayabilecegi
ongoriilmektedir [88, 89]. Bir kohort aragtirmada, c¢ay tiiketiminin Cinli yetiskinlerde diistik
bilissel bozukluk prevalansi ile iliskili oldugu, caylar arasinda siyah ve oolong ¢aylarin en
belirgin etkileri gosterdigi belirlenmistir [90]. Diger bir kohort ¢aligmada, yesil ¢ay tiiketimi
ile ilgili olarak yaslilarda depresif belirtilerin goriilme sikliginin daha diisiik oldugu
saptanmistir [91]. Bunlarin yaninda theanine'in, kortikal néron uyarilmasinin Onleyerek
psikolojik ve fizyolojik stres tepkilerini azaltmasi sonucu anti-stres etkilerine neden

olabilecegi diistintilmektedir.



