Yesil cayin hazirlamisi ve saghga yararlari

Yesil ¢cay1 hazirlama seklinin, faydalarini etkiledigini gosteren birka¢ calisma bulunmaktadir.

Yesil cay hazirlarken goz o6nilinde bulundurmaniz gereken birkag ana noktaya goz atin;

Cay yapraklarimin sekli ve biiyiiliigii: Biiyiilk yapraklar biraz daha uzun siirede

demlenirken, kii¢iik yapraklarin demlenmesi i¢in daha az bir zaman yeterli olacaktir.

Poset cay veya caydanhk kullanmak: Caydanlik kullanmak daha sagliklidir, c¢iinkii
yapraklarla beraber filizler de demlenir. Boylece daha fazla cay yapragi kullanabilirsiniz

clinkii poset caylarda ¢ay miktar1 daha azdir.

Suyun sicakhgr: Su kaynadiginda, katesinler daha hizli bir sekilde ortaya ¢ikar. Daha diigiik
1s1da bir su kullanildiginda, ¢ayimn faydalarini azaltmis olursunuz. Ciinkii soguk su galik asit

gibi saglikli bilesiklerin parcalanmasini engeller.
Yesil ¢ay hazirlarken riskli olabilecek durumlar var midir?
Eger caymizi ¢cok fazla demlerseniz, aci bir tadi olabilir ve i¢indeki kafein miktar: artabilir.

Bunun yani sira, hasere ilaclar1 ve agir metaller gibi baska maddelerin de ortaya ¢ikma riski

vardir.
1. Dislerin saghkl olmasim saglar.

2009 yilinda yapilan bir arastirmada 940 erkegin agiz sagligi incelendi. Bilim insanlar
diizenli olarak yesil ¢ay icenlerin, yesil cay icmeyenlere ve az igenlere oranla daha saglikli dis

etlerine sahip oldugunu gézlemledi.

Giin i¢inde ictiginiz her yesil cayin, dis etlerinizin saghg lizerinde olduk¢a 6nemli etkileri
bulundugu kanitlandi. Yesil cay1 daha fazla i¢en kisilerde, dis eti kanamasi, kizariklig1 ve dis

minesi erozyonunun daha az goriildiigii saptandi.
2. Felg riskini onler.

Yine 2009 yilinda, her giin yesil ¢ay i¢gmenin fel¢ olma riskini 6nemli 6l¢lide azalttigini ortaya

koyan birkag arastirma yapildi.

Yaklasik 195 bin kisi iizerinde yapilan bir aragtirmaya gore, giinde {i¢ fincan yesil ¢ay icen

kisilerin fel¢ olma riskini %21 oraninda diisiiriiyor.



3. Beyninizin daha iyi calismasina yardimei olur.

Yesil cay tiikketmek beyni yaslanmanin etkilerinden koruyabilir. 2006 yilinda, Japonya’da 70
yas ve tizeri, yaklasik 1000 kisi lizerinde yiiriitiilen arastirmalarda yesil cayin olumlu etkileri

incelendi.



