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CAY HAKKINDA

Kiler Magazin

CAY, BUTUN DUNYADA SUDAN SONRA EN GOK TUKETILEN IGECEK ANAVATANI GIN'DE, CAY OZEL
BIR TORENLE ICILIR. INGILTERE'DE GELENEKSEL 'BES GAY!' YAYGINDIR. TURK USULU GAY
DEYINCE ISE AKLA INCE BELLI BARDAK GELIR. GAY KULTURLERE GORE FARKLI BICIMLERDE
DEMLENSE, FARKLI SEREMONILERLE IGILSE DE SAGLIGA YARARLARI TARTISMASIZ... USTELIK
ARASTIRMALAR HER GEGEN GUN GAYIN YENI BiR MUCIZESINi ORTAYA GIKARIYOR.

Cay, caligillerden bir bitki. Yapraklari kaynatilarak elde edilen icecede de ayni adi veriyoruz. Gay ¢alisinin
Latince adi Camellia Sinensis. Cay, ¢alinin yapraklarinin fermantasyonu, isitiimasi ve kurutulmasiyla elde
ediliyor. Ulkemizde ¢ay, Dogu Karadeniz Bélgesi'nde, 6zellikle de Rize'de Uretiliyor. Gay; tein, kafein, teofilin ve
antioksidanlar i¢in dogal bir kaynak olmakla birlikte karbonhidrat, protein ve yag icermiyor. Bu 6zellidiyle de
vicudun su dengesini koruyor.

YESIL Mi, SIYAH MI?

Yesil ¢ay, siyah cayla ayni bitkiden, Camellia Sinen-sis'ten elde ediliyor. Aralarindaki tek fark, isleme
tekniginden kaynaklaniyor. Yesil cay yapraklari, siyah ¢caya gére ¢cok daha az islem gérdigu icin yesil cay
bitkisinin yapraklari, taze ve yesil rengini kaybetmiyor. Siyah ¢ay ise gegtigi islemlerden 6tiri oksidasyona
maruz kalirken, yesil cay buharla isitiliyor. Béylece enzimlerinin ayriimasi ile pargalanmiyor ve polifenolik
(antioksidan) maddelerinin azalmasina kargin korunmus oluyor. Bu nedenle saglija yararlari siyah ¢aya gére
¢ok daha yuksek.

Gayin bilinen yararlarini séyle siralamak mimkun:

KANSER SAVASCISI

Aragtirmalar, hem yesil hem de siyah ¢ayin kanser riskini, 6zellikle akciger, bagirsak ve cilt kanserlerini
azaltabilecegini gbsteriyor. Siyah cayin bilesenlerinin antioksidan etkisi nedeniyle kanser yapici hiicrelerin
olusmasini engelleyebilecedi disuniliyor. Gay, genetik dzellikleri belirleyen DNA'y1 kontrol altinda tutuyor. Bu
da genlerin bozularak kanserli hiicrelere dénismesini énliyor. Ginki DNA dogru bir sekilde
kopyalanmadidinda, yanls ve bozuk DNA elde ediliyor, bu da ¢esitli kanserlere neden oluyor. Gayin, flavinoid
denilen antioksidanlar agisindan zengin oldudu, bunun da kanseri énledigi 6teden beri biliniyor.

GUGLU DAMARLAR

Gay, viucutta olusan zararl atik ve zehirli maddeleri azaltiyor ve yok ediyor. Bu olumlu etki, gaydaki P vitamini
diye adlandirilan antioksidan 6zellikli fenolik bilesiklerden kaynaklaniyor. Gaya rengini veren fenolik bilesikler,
damar ¢eperlerini gliglendiriyor. Bdylece, damar ¢eperlerinin yirtimasi sonucu meydana gelebilecek, basta
beyin kanamasi olmak Gzere her tlrli kanama riskini azaltiyor. Kolesteroll distrme 6zelligiyle de kalp dostu
olarak biliniyor.

BAGISIKLIK SISTEMINI GUCLENDIRIYOR

Arastirmalar, ¢ayin bagisiklik sistemini gliglendirdigini, her glin bes fincan siyah ¢ay i¢enlerin viicudunun
hastaliklara karsi daha direncli oldugunu ortaya koyuyor. ABD'li arastirmacilar, ¢cayin igindeki bazi bakterilerde,
timaor hucrelerinde, parazit ve mantarlarda bulunan kimyasallar oldugunu belirledi, Gay icildiginde bu
kimyasallarla kargilasan insan viicudunun, savunma sistemini gelistirdigi dngdralyor.

GAY UYANIK TUTUYOR

Caydaki kafein, konsantrasyonu, uyanik olmayi artiriyor, tat ve koku alma duyularini gi¢lendiriyor. Ayrica, hazim
saglayan sivilari, bébrek ve karaciger de dahil olmak Gzere metabolizmayi uyararak toksinlerin ve diger
istenmeyen maddelerin vicuttan atimasina yardimci oluyor. Caya ézel tennin maddesi, beynin alfa dalgalar
yaymasini kolaylastiriyor. Bu dalgalar, uyusukluk yapmadan dinlenme sagliyor. Sinir sistemi Gzerinde uyarici
etkisi oldugu icin dogal bir zihin agici sayiliyor.

ALZHEIMER CAYDAN UZAK DURSUN

Yesil ve siyah ¢ay, bunama ve alzheimer gibi hastaliklara yol acan enzimlerin beyindeki faaliyetini durduran
Ozelliklere sahip. Bulgulara gore ¢ay, 6zellikle bunama ile micadele icin gelistirilen ilaglarla benzer etkiyi
yapiyor. Beyinde 'asetilkolin' adli kimyasalin azalmasi sonucu ortaya ¢ikan alzheimer hastaligi, hem yesil hem de
siyah ¢ayin bu kimyasali devre digi birakan bir enzimin faaliyetlerini durdurmasina yardimci oldugu yapilan
arastirmalarla belirlendi.

SAGLIKLI DISLER:
CGay, dogal flortr igerdigi icin, dis minesini kuvvetlendiriyor ve adizdaki bakterileri kontrol altinda tutarak plak
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olusumunun azalmasina yardimci oluyor. Béylece diseti hastaliklarina karsi koruma olusturuyor.

VE DIGERLERI...

Bobreklerin dlizenli galigmasina yardimci olan ¢ay, ayni zamanda igerdigi teobromin ve teofilin maddeleri ile
idrar soktlrtcu 6zellige sahip. Igcerdigi mineral maddeler nedeniyle viicuttaki mineral madde dengesinin
kurulmasinda sudan ¢ok daha etkili oldugu biliniyor. Cay banyolari, sicak ¢ay emdirilmis temiz tilbent veya
pamukla yapilan kompres ve pansumanlar, géz ve ciltteki ylizeysel rahatsizliklar gideriyor, agrilari dindiriyor.
Siyah cayin diste clrimelere yol agan bakterilerin Giremesini engelleyebildidi ve dis ylizeyinde meydana gelen
plakalari ve asit olusumunu azalttigi biliniyor. Ayrica igerigindeki polifenolin, agizda kokuya yol agan bakterilerin
olusumunu engelliyor.

NOTLAR:

Gay kelimesinin kdkeni, anavatani Cin'e dayanir. Mandarin lehgesinde-ki ¢'a ve Amoy lehgesindeki t'e ¢ayin iki
farkl séylenis seklidir.

Diinyada dnde gelen gay Uretici Ulkeleri Hindistan, Sri Lanka, Gin, Tlrkiye, Kenya, Endonezya, Malavi ve
Vietnam'dr.

Cayin ilk yudumlanisi gok eskilere, MO 2737 yilina, Gin imparatorluguna kadar dayanir. Efsaneye gére Cin'in ilk
imparatorlarindan Shen Yung, cay bitkisinin tesadiifen sicak suya diismesine sahit olur. imparator, iste bu
kesifle birlikte cayin blyUsine kapllir ve yine efsaneye gére yedi yil boyunca o bélgede kalarak surekli cay icer.

© lezzetler.com tarif n0:97658 « adi:Gay Hakkinda « génderen:Saadet « indirme tarihi:07.05.2024 - 04:50


http://www.tcpdf.org

