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inll yazarlann yanlanndan anlagildiging go-

re 2000 yihindan cok daha uzun bir siire-
den bert Cin halki, sudan sonra en fazla cay Ic-
mektedir, Bugln sship oldugumuz en basit liag-
lann dahl biliomedigl yiizlerce yil @ncesinden
bu yana Gin halla, cesitli gbzlem ve deneyimle-
rine deyanarok. cayin Insan saghéi Ozerine olum.
lu etkiler yaptiina Wanmis ve bunu savunmus-
tur, Cinlilerin Inencine gdre. cay insanlarda uyu-
sullugu gidermekte, mideyl 1ahatlarrmakta, canlilik
vermekte, Oksliril lyllestirici ve balgam sok-
tiirliell girev yapmakta, bas afrisimi-gidermekte
ve ates| didgDrmektedir. Cinlilerin cayin vararla-
rina |ligkin bu inanci, zamania Gteki milletler
tarafindan da paylagilmis ve pek godu bilimsel
aragtirmalarla da kanitlanmistir

Cayin Insanlarda yorgunluk gidericl, canlilik
verici etkisi, icerdldl kafein lle yakindan ilgili-
dir. Buginkil bilgilerimize gbre: kahve gibi, cay
da kafein igermektedir, Kuru cay “: 1-5 ora-
nminde kafein Icerir. Ancak hir bardak cayin ka-
fein icerigl, ozdes miktardaki kahvenin kafein
igeriginden, yaklasik 77 50 daha azdir.

Normal sekilde yapilan demleme Ile cayda
bulunan kafeinin yaklagik <7 80" deme gacer,
Buna gbre 56 bardak cay Igen bir kimse orale-
me 300 mq. kafein aliyor demaktir. Bu miktar
Ingiliz Eczacihk Kodeksi'nce kabul edilen (650
mg. ar kafein) glnlik doxun yersindan azdir
Ancak caydaki kafeinin zel Ffizikokimyasal duru-
mu nedeniyle. cay icildigl zaman viicudun kale.
ine karst direnci daha fazls olmakti. tolerans si.
mn yikselmektedir. Kafein ve kafainden olusan
metabollk maddeler de vilcutta birlkmemektedir
Antlan metabolik maddeler, dimetile ve okside
halde bulunduklari Icin viicuttan ifrazat voluyla,
metll (rik asit seklinde atilmaktacir

Kafeinin  insan  sadligi  (Gzerine  etki
leri genis sekilde arastinimistir, Kafeir bevi
dahil vicuttaki kilcal damarlarin Gnemli derece
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de geniglemesine neden olur. Ozellikie beyinde-
ki kilcal damarlann genislemesl ise kan hareke-
tinin hizlanmasina, insanlarin canlilik kazanma-
sima ve yorgunlugu astmolarina yol agar

Bir grup gonolli Ozerinde yapilan deneme-
ler, cay Igenlerin matematik problemlerini zihin-
sel olarak daha kolay ¢ozumlediklerini, sozlu
sorulary daha kolay anlayip vanitladiklanni orta-
va koymustur. Ozdes sekiide, aenclerden yasli-
lara degin her yastaki insanlar Gzerinde yapilan
denemeler, ¢aymn zihinsel yorgunlugun giderll-
mesine wetkili oldugunu gostermistir. Bu deneme
scnuglar, cayin genelde sinle sistemi dzerine
guglendiricl etki yaptigina iliskin gorusleri des-
tekler niteliktedir

Caywn. mide Hzyolojisi, 0zellikle asidik mide
sulannin calgilanmasi Uzerine etkilering Iliskin
arastirmalar. ilging oldugu kadar émemli sonuc-
ler vermistic. Yillardan beil dunyadaki cay tir
yakileri, gayin mideyl rahatlatic: etki yaptidini
midede asitlik yaratmadigini, gaz Gretmedidin:
ve hazimaizhiga da neden olmadigimi agiklams-
lardir, Bu aciklamanin, zamammzdaki modemn
up arastirma bulgulanyla da uyum igerisinde ol-
dudu, cayin mide salgilanni codaltmadidi sap-
tanmistir. Arastirmalar, mide salgilan Grerine 1
bardak sicak su ile 1 bardak cayin dzdes etk
yaptigini gostermistir

Ari kafein chzeltisinin mide salgilarine co.
falthi§ kesin olarak bilindigine gbre, kafein ice-
ren caym olumly etkilerl nasil agiklanabilis? Ka-
feinin olumsuz etkilerinin. cayda olumly sekle
donlismesi aercekten ilginctie Gay icerisinde bu
lunan ve thearubigin adi verilen bilesikler kafein
ile tepkimeye girerek kateinin mide (rerindek|
alumsuz etkilerinl  onlemekradir  Midenin  asit
artomunda amilan tepkime: gecerliliging sirdirirs
Ancak, midede alkali bir ortamun olusmas: yvo da
bir anda alkali tepkimeli hir madide (le haisily
stlmasi, kaleinin bilesikten badimsir sekle ding
serek kanp gecmesine ve Insan vieudu Uzerine
vukanda agiklanan olumly otkileriny aerceklestis
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mesima neden olmaktad)r

Cay, bir yandan hazom kolaylastinicken ote
yandan midenin daha kisa surede bosalmpsing
naden olur. Cay, kabizhign gidericl ve spszm cu
zicl dzellige de sahiptir. Bunlarin yam sira g
len cay. bogaz ve burundaki fazla ifrazetin ko
laylikla mudeys inmesine ve hazim yoluyla &
sa siirede vucuttan disatr oulmasing neden ol
maktadir. Boylece c¢ay, hastalik ve soguk algm
liklari sonucu bofler ve burunda olusan asin
ifrazatin giderimesine de katkida bulunarak  in-
srqlan rahatlatir,

Cayin, atesl disdardigh ve bas agrlacini ar
derdigi hususunda Cin halkipin inanci cayda bu-
lunan kaleinin. beyin ve derideki kical damii-
lari genisletmesi algusu lle kemtlanmistie Deri-
nin ylizeyine yakin yerlerdeki kilcal damarlarin
genislemesi, sicakhi§in disanys atilmasing neden
olur ve boyleca, vicudun yiksek olan sicakhif
diiger. Bu sav, sicak yaz ginlerinde icilen cayin,
insana serinleticl etkl yapmasinin nedenini agik-
lamada da gegerlidir. Ote yandan, cayin bas ad-
risiny gidarmesi olgusu ise, beyindekl kilcal d3-
marlann genislemesi sonucu, kan basicinin diis-
mes| ve agrnnin ortadan kalkmasi seklinde ogik-
lanmistir

Cay. icerdigl vitaminler nedenlyle de, insan
sagligi Ozerine olumlu etkl yapar Cayda, B gru-
bu vitaminler bulunmaktadir. Anilan vitaminler
suda coziinddkleri icin, demleme amnda cay su-
yuna ‘¢ 90-100 oraninda gegerler Siyah ve yesil
ceydaki B arubu vitaminlerin miktarlar birblrine
yakindir. Ancak, cay bikisinin gelistial ortama
ve peya Igleme teknigine badli olarak ¢ayq ge-
cen vitamin miktar dedisebiimekiedir Bu arada
gay bitkisinin € vitamini yéninden cok varsi!
olmasina karsin, caya Isleme aminda pargalan-
mas nedeniyle. siyah cayda C vitaminl yok de-
nebllecek kadar ardir,

Cayds, E va K viteminlerinin de bulundugu
saptanmistir. E vitamini, Gzallikle Hindistan ve
Sri Lanka caylanmda daha fazladie K vitomininin
ise Sowvyetler Birlldl caylannda fazla miktarda
bulundudu saptanmighir. O nedenle, Sovyeller
Birligi'nde cay, kanlari gOc pihtilasan cocuklarin
tedovisinda  lullamimaktadir Cayda bilunan K
vitaminl miktari, balik etf ve yesll sehzelerde
bulunan K vitamini miktarina yekindir. Giinde 57
Lerdak gay iglldi§inde, vicudun K vitaminl ge-
reksinmeasinin karsilanebllecedl ilerl siiriiimistir

Son yillards yapilan arastirmalar, gayin P vl
taminince cok varsil oldufunu gdstermistic Cay-
da bulunan katesinlerin auglh P vitamini aktivi-
tesine sahip olduklor saptanmistir, O yandan,
cayin Insan sadli§ Orerine olumiy ve dnemli et
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kileri, son yillarda gayda bulunan katesinlers da:
yandirilarak eciklannustir. Bununla ilgili olarak
cayds bulunan katesinlerin, insan sadgh ybnin.
den dnemll 3 ayri goravi yaptiklar rapor edilmis-
tir. Bunlan sbyle sicalayabiliriz ;

1. Katesinler, P vitamini aktivitelerl nede
niyle, vucutta kilcal damarlary glglendirici etk
yaparlar,

2. Antloksidan ethiler] nedenivle radyasyo
na kars: koruyucu etki gdsterirler,

3. Antimikroblyal [balterisit ve hakretiosts
tik) etkiyes sshiptirfer

Cayda, insan sadli@ igin dnemli islevier
olen dedisik mineral maddeler bulunmaktadir.
Cay bitkisi mangan, aldminyum ve for birtktiren
bir bitki olarak bllinmektedir. Sovyet bilim adam.
lari, icerdlkleri bakir ve demir pedeniyle gayin
kansizign olumlu etk yaptidini ve Insan saghg
igin manganm temel slementlerden oldugunu.
aliminyumun ise insan dokusunda dalma yar al-
difiny saptomuglardir. Gzdes sekllde, insan sagl-
il yonlinden bakir ve cinkonup ssal selement el
duklar da rapor edihmistis

Daha énce de isdret adildi§i gibl. cay bit

kisi Hlor birtktiren bitkilerden biri, belki d& birin-

cisidir. Cofunluk siyah gaylarda, Hor miktari 100
ppm ile 200 ppm arasinda dedismektedir. Flor in
sanlarda disleri gliglendirmekte ve oOzelilke co-
cuklarda dis ciiromesini dnlemektedir. O neden-
le. Hleri gitmis Olkelerde ve @zellikla Amarike
Birlasik Devletleri'nde, lcme sularina kontrollu se-
kilde v ppm flor karistiriimaktadie, Cayda, deme
trzcen flor miktarym arastiran bilim adamisn 5 gr
siyoh cayin 180 ml suda 5 dakika demlenmesiy-
le olusan caydan, ginde 64 bardak icilmesivle.
insanlarin gersksinme duyacaklan floru alablle-
coklerinl saptamiglardir, |
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