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Yesil Cay: Yakindan Tamiyalim.

Yesil cay, olgun cay yapraklarinin (Camellia sinensis) diger cay tiirlerine gore daha
az miktarda islenmesi ile elde edilen bir cay turudur. Yapraklar fermente edilmek
yerine kurutulup buharda pisirildigi icin yuksek katesin icerigini korumaktadir.
Yesil cay, sagligimiza fayda saglayabilecek antioksidanlar icerir. Bu antioksidanlar
hicrelerdeki oksidatif stresi engelleyen bilesiklerdir. Epigallocatechin gallete
(EGCG), yesil cayda en yogun bulunan antioksidan katesin olmasindan dolayi
arastirmalara da cok sik konu olmustur. Yesil cay; lezzeti, saglik yararlari ve harika
antioksidan icerigi sayesinde dinyanin en populer iceceklerinden biri olma
ozelligine sahiptir. Yesil cayi ilk kez denemek, yeni bir sans vermek ve en onemlisi
aliskanlik kazanmak istiyorsaniz dogru yerde oldugunuzu belirtmek isterim. Nasil
tuketildigi, fazla tuketildiginde olusabilecek yan etkileri, saglik acisindan faydalari
gibi yesil cay hakkinda merak ettiklerinize bu yazidan ulasabilirsiniz. Keyifli okum-
alar dilerim.

Yesil Cay Filozofisi

Yesil cay, milattan once 2737 yilina kadar uzanan bir tarihe sahiptir. Efsaneye gore
Cin imparatoru Shennong; bir agacin altinda oturdugu sirada, ates {izerinde kay-
nattigi suyun icine ruzgarin getirdigi cay yapraklarinin dismesi ile kesfedilistir.
Ortaya cikan guzel koku, renk ve tat imparatoru sevindirmis ve yesil cay kisa siirede
Cin kulturunde gunluk tuketilen bir icecek halini almistir. Cinliler, bireylein ic
didnyasinin doga ile benzer o6zellikler gosterdigine inanmaktadir. Davranislarimiz
etrafimizdaki diinyayi, o diinya icerisinde yediklerimiz ise bizleri etkiliyor. Aslinda
ne yersek oyuz. Bu nedenle neyi, ne zaman ve nasil yedigimiz konusundaki yak-
lasimimiz kendi sagligimiz icin bliyik oneme sahiptir.

Yesil cay, Uzakdogu kulturinde sadece bir icecek olarak goridlmemis ve cayin
tuketildigi ilk glinlerden beri meditasyon yapan insanlar ile iliskilendirilmistir.
Yuksek daglarin cevresinde yetistirilen cay, ideal ruh halinin sirddrilmesi icin
yararlar saglayan bir icecek olarak sunulmustur. Cay icme kiltird zaman
icerisinde daha fazla ritiellesen bir durum haline gelmistir. Demleme asamalarin-
dan sunumuna, aromasindan yemekler ile gosterdigi uyuma kadar yasami, akisi,
dinginligi ve sadeligi benimseyen bir hal almistir (1).



Ulkelere Gore Yesil Cay Ritiielleri
1.Cin

Cinliler guinlik yasamlarinda cay demlemek icin caydanlik yerine zhong adi verilen
kiiclik, kisiye 6zel olan kaseler kullanilir. Once kaselerin icine yesil cay, sonrasinda
yesil caylarin lzerine kaynar su ilave edilir. Kase, cayin yapraklarinin yutulmadan
icilmesini saglayan ozel bir kapak ile kapatilir. Cay tiryakileri giin boyunca ayni cay
yapraklarini tekrar tekrar demleyerek defalarca tiketebilirler. Zhong kaseler,
tasinmasi kolay oldugu icin kisinin yaninda tasimasina da engel olusturmaz.

Gunlik cay icme biciminin yani sira, Tayvan'da binlerce yildir benimsenen ve Gong
Fu Cha isimli bir cay icme gelenegi vardir. Gong Fu Cha, bir Cin cay icme seremon
sidir ve “cayl dogru sekilde demleme” anlamina gelir. Batili cay hazirlama
tekniklerinden oldukca farkli olan bu gelenek genellikle caydanlik ya da gaiwan gibi
kicik cay fincanlari gibi 6zel cay setlerinden olusur (2).

Cay demleme uygulamasi ilk kez Ming hanedanligi doneminde yayginlasmis ve bu
sayede yesil cay inovasyonunun altin cagi baslamistir. Bu donemde uretim gelismis
ve yeni cay uretim teknikleri, turleri ve stilleri denenmistir. Gevsek cay yapraklari
bu donem icerisinde baskin hale gelmis ve ilk caydanliklar ortaya cikmistir. O
zamanlarda cay icmek, Song geleneginin unutulmus rittellerini yeniden kullan-
may! ve surdirmeyi amaclayan rafine ve sosyal bir eylemdi. Bu amac, cayin hazir-
lanmasindaki her adimi ayrintili olarak aciklayan ve Tayvanli Gong Fu Cha'nin
dogrudan dayandigi bir cay kilavuzu olan Cha Shu'nun olusturulmasini saglamistir.
Bugun bu kurallar, cay severlerin sicak ve samimi bir ortamda bir araya geldigi cay
evlerinin cogunda uygulanmaktadir. Orada icilen caylar cogu zaman hassas aro-
malara ve uzun sure kalici tatlara sahiptir .

2. Japonya

Gunumuzde yesil cay, glclu bir sekilde Japonya ile iliskilendirilmesinin yaninda
aslinda 9. yuzyilin baslarinda Cin‘den Japonya'ya gelmistir. Yesil cay Japonya'da ilk
defa, bin yil once Nara ve Heian doneminde Cin'de Budizm okuyan Japon rahipler
tarafindan tanitilmistir. ilk 6nce sadece Japon toplumunun dini siniflari tarafindan
tuketilen cay, sonraki donemlerde Japonya'da cay ekiminin baslamasiyla ile krali-
yet ve diger seckin siniflara da yaygin olarak tiuketilmeye baslanmistir.



Japonya'da cayin cok onemli bir kulturel boyutu vardir. Yesil cay icmek, Japon
kiltlruyle ic ice gecmis bir gelenektir ve Japonya'da hemen hemen her 6glinde
taze demlenmis bir yesil cay demligi eslik eder. Bu bir yasam bicimi ve Japon misa-
firperverliginin somutlasmis halidir.

Genellikle bahcenin belirli bir golgelik bolimiinde yer alan, cay salonu ve hazirlik
odasinin bulundugu bir cardakta gerceklestirilen toreni en fazla bes Kkisi
gerceklestirir. Geleneksel cay salonlarindan daha kiciik olan bu kosk, Japon halki-
na gercek guzelligin 6zunu ilettigi icin kibar bir yoksulluk izlenimi vermelidir.

15. ylzyilin sonlarina dogru Zen Budizminin etkisiyle gelisen bu felsefi toren, insani
doga ile butlnleserek arinmaya davet eder. Bu nedenle koske giden yuruyus
yolunun agaclar ve ciceklerle siralanmasi, ziyaretcinin meditasyonun ilk asamasi-
na ulasmasini saglar. Dekor, yemek, sohbet konulari, torenin en kiictik detayina bile
kusursuz bir sekilde hakim olan geysalara da buyuk saygi gosterilir.

Once hafif bir yemek verildikten sonra kisa bir mola verilir. Japon cay seremon-
isinde Matcha cayinin iki formu kullanilir. Once kalin bir cay olan Matcha (Koicha),
ardindan hafif bir cay olan Matcha (Usucha) servis edildigi térenin ana ani olan
Goza Iri gelir. Ev sahibi bes kez gonga vurana kadar cesitli temizlik ritielleri ve
nezaketleri gerceklestirilir. Bir dizi titiz hareketten sonra, konuk basina tc kasik
Matcha'yi bir kaseye doker, bir kepce sicak su ekler ve kalin bir sivi olusana kadar
bambu bir cirpma teli ile cirpar. Kase ocagin yanina konur ve onur konugu dizleri-
nin Uzerinde yaklasir. Daha sonra tc¢c yudum alir ve ilkinden sonra cayin tadiyla ilgili
ovgulerini sunar. Daha sonra yaninda getirdigi Kaishi kagidi ile kaseye dudaklarinin
temas ettigi yeri kurular ve kaseyi ayni sekilde ilerleyen ikinci konuga verir. Son
kisiye gelene kadar bu boyle devam eder. Son kisi kaseyi ilk konuga geri verir, o da
kaseyi ev sahibine vererek seremoni gerceklesmis olur (3).

Cha No Yu toreninin farkli asamalari, Japon mimarisinin, bahce tekniklerinin,
peyzaj yontemlerinin, cininin ve cicek sanatinin gelisiminde son derece onemli
olmustur. Her adim cok farkli alanlarda estetik farkindalik ve uyum icerir. Ornegin,
toren icin gerekli olan aletlerin degerini bilmekle ilgili: kase, kutu, kepce, cirpici;
bunlar genellikle gercek sanat eserleridir. Ancak ayni zamanda, rulo Uzerinde
dikey bir resim olan Kakemono, 6zel durum icin tasarlanmis bir cicek aranjmani
olan Chabana ve hatta cayevi catilarinin egimlerinde oynanan uyum gibi dekoratif
ortamlarinin tadini cikarmayi bilmekle de ilgilidir.



Ayrica, bu toren sirasinda izlenen titiz gorgl kurallari, Japon halkinin
davranislarini ve sosyal zarafetini temelden etkilemistir. Yapanlara zarafet ve
gorgu kazandirmak icin tasarlanmis bu kadim sanata ilgi duymak, Japon toplu-
munu anlamanin anahtarlarindan biridir.

3. Rusya

1638'de Rus Carinin elcileri, Mogol hikimdarindan bircok diplomatik hediye ile
Mogolistan'dan donmuslerdir. Hediyeler arasinda 200 paket cay da vardir. Car,
cayin tadini aci ve sert bularak siyahimsi yapraklardan pek etkilenmemisti. ilk
zamanlarda Avrupa ve ingiltere'de oldugu gibi, Rusya'da da baslangicta cay icme
ritUelleri, Ust sinif ve seckin bireylerle sinirliydi. Cay Cin'den ithal edilirken sadece
sinirli miktarda getirildigi icin siradan insanlar icin cok pahaliydi. Bununla birlikte,
18. ylzyilin basinda, cay icmek toplumun Ust kademelerinden ayrilarak tum kesime
hitap edecek duruma geldi ve artik Rusya'da giderek artan bir sekilde aile yeme-
klerinin bir parcasi haline gelmeye baslamisti.

19. ylzyilin ortalarinda, Puskin'den Dostoyevski'ye ve Tolstoy'dan Cehov'a kadar
unld Rus yazar ve sairler edebi eserlerinde cay icmekten bahsediyorlardi. 19.
yuzyilin sonunda, cay tuketimi Rusya'da daha yaygin hale gelerek siniflar ve sosyal
tabakalar arasinda poptler oldu. Ve bu siralarda, kendine 6zgu Rus cay kulturd,
Chaipiti (cay icmek) ve Chainichat (cay esliginde vakit gecirmek) etrafinda olusma-
ya basladi.

Rus cay seremonisi, Japon cay seremonisinden daha az resmidir. Cogu zaman
ailelerin ve arkadaslarin Chainichat icin bir fincan cay icmek amaci ile bir araya
gelme zamanidir. Chainichat'in uzun sirmesi beklendigi icin bol bol cay demlenir.
Gevsek cay yapraklari caydanligin icine konur. Semaver suyla doldurulur.

Rus cay genellikle semaverde demlenir. Semaver, dogru sicaklikta tutulan birkac
litre su iceren ve ayni zamanda tim ailenin etrafinda sicak tuttugu bir i1si kaynagi
olan cay yapmak icin bir tur budyuk caydanliktir. Semaver, cay seremonisinin ilgi
odagi olmalidir bu ylizden semaver masanin ortasina yerlestirilir. Semaver, su kay-
natmak icin kullanilan dokme demir veya pirincten yapilmis metal bir kaptir. Ortasi
oyulmus buyuk bir kap ve bacadan olusur. Alt haznesinde odunlarin yakilmasi ile
elde edilen sicaklik demligin sicak tutulmasini saglar. Buglin modern semaverle-
rde suyu kaynatmak icin elektrikli isiticilara yer verilmektedir.



Dis duvarinda bulunan bir musluk, bardak ve caydanliklarin kolayca doldurul-
masini saglar. Gevsek cay yapraklarini demlemek icin daha kiictik bir caydanlik ve
sekerlik de bulunur (4).

4. Fas

Bati Asya ve Kuzey Afrika ulkelerindeki bircok kiltur gibi cay da Fas'a gec gelmistir.
ingilizlerin Fas'acayi 18. Yiizyiin basinda tanitmasi ile 19. Yizyilin ortalarinda
Faslilar cayi guclu bir sekilde tiketmeye ve sevmeye baslamislardir.

Bugun Fas'ta Faslilarin benimsedikleri bir cay kultlird vardir. Bu kdltur Fasli birey-
lerin misafirperverliginin bir sembolu haline gelmistir. Telassiz ve sanatsal, nazik
ve zarif, sicak ve misafirperver 6zellik gosterir. Evde, ofiste ya da diikkdanda her
misafir taze demlenmis cay ile sicak bir sekilde karsilanir.

Fas nane cayi, Fas'a 06zgu cay kilturiund tanimlayan ve farklilastiran seydir. Taze
nane yapraklari, caya ozel tat ve aroma veren bir imza niteligindedir. Cay her zaman
uzun ve kivrimli agzi olan metal bir demlikte demlenir. Ev sahibi cayi bardaklara
dolduracak ve ardindan demlige geri koyacaktir. Cayin dizgin bir sekilde
karismasi istendigi icin bu dongu 3 kez tekrar edilir. Son bardagin dst kisminin
koplk ile cevrelenmesi istenir bu ylizden servis sirasinda en az yarim metre yuk-
seklikten cay bardaga dokulir. Kopuk, cayin iyi hazirlandigini gosteren ayirt edici
bir ozelliktir. Kopuk tabakasi az ise cay tekrardan hazirlanabilir. Fas cayinda ozel
olan baska bir ozellik ise tatlilik vermesi icin seker miktarinin fazlaca kullanil-
masidir. Fas cayinda 0zel olan baska bir 6zellik ise tatlilik vermesi icin seker mik-
tarinin fazlaca kullanilmasidir.

Uzun ve kivrimli agizli caydanliktan cay dokmek, Fas cay kultird ve geleneginin
kalici ve kusursuz bir gériintiisiidiir. ister evde, ister ofislerde ya da ister diikkan-
larda olsun, geleneksel Fas cayl her zaman yiksek mesafeden cevreye bir damla
bile cay sicramadan gerceklestirili. Bu hem cay hem de gosteri sanatini icine
alarak konugun ilgisini cekmeyi ihmal etmeyen bir gelenektir (5).



5. Birlesik Krallik

1606'da ilk cay sandiklari Hollanda'nin Amsterdam kentine ulasmistir. Bu durum
Bati limanlarina resmi olarak ilk cay girisiydi. O siralarda Hollanda Dogu'dan gelen
mallarin ticareti Uzerinde kontrole sahipti. Ancak birkac yil sonra Hollandali sirke-
tle dogrudan rekabet halinde olan Dogu Hindistan Sirketi'ni kuran ingilizler, kisa
surede hakimiyetlerini sorgulamaya basladilar. Dogu Hindistan Sirketi dinyanin
geri kalani ile ticarete basladiginda Japonya‘dan gelen cay yapraklari ile karsilasti.
1650'li yillarda cay ingiltere'ye ithal edilerek o zamanlarda popiiler olan kahvehan-
elerde boy gostermeye baslamistir. Cay icmek limon soylulari arasinda populerdi
ve ayni donemde Portekizli bir prenses ve genc ingiltere kralinin karisi olan Cath-
erine, ceyiz olarak Bombay'i getirerek Hindistan tarihi Gzerinde buyik etki olustur-
mustur.

Kisa bir zaman sonra ingilizler “ikindi cay1” isimli kendi cay seremonilerini baslat-
mislardir. Bedford'un 7. Dusesi Anna tarafindan yeni bir konsept olarak
tanititmistir. 0 zamanlar ogle yemegi cok erken, aksam yemegi cok gec yeniliyordu
ve 0gle saatlerinde Duses'in enerjisi disuyordu. Bu nedenle dises, hafif bir yeme-
kle birlikte 60gleden sonra saat uc ile dort arasinda yatak odasinda hafif bir atistir-
malik ile cay icmeyi aliskanlik haline getirmistir. Kisa slire sonra arkadaslarini da
ogleden sonra gerceklesen oturmalara davet etmeye baslamis ve onlari oturma
odasinda agirlamaya baslamistir.

Duses'in bu fikri her kesime yayilmis ve halk ikindi caylarinin tadini cikartmaya
baslamistir. O andan itibaren cay tum Ulkede tuketilir hale gelmistir. Kraliyet Sarayi
tarafindan ele alindiktan sonra, cayin toplumun tim duzeyleri tarafindan hizla
biylik bir basariya donlismiistiir. Bugiin cay, ingiliz toplumunun bir diregidir ve
ingilizler onu giin boyunca icerler (6).

Yesil Cayin Sagliga Faydalari Nelerdir?

Yesil cay, uzun zamandir geleneksel tip alaninda kullanilmaktadir. Bu durum,
arastirmacilarin ilgisini cekmis ve calismalarin yesil cay Uzerine yogunlasmasini
saglamistir. Kan sekeri kontroll, kalp sagligi, kanser, beyin sagligina etkisi gibi
konulari destekleyen pek cok calisma vardir. Yesil cay, yuksek antioksidan icerigi
sayesinde Alzheimer, Parkinson, osteoporoz ve tip 2 diyabet gibi hastaliklardan
korunmaniza yardimci olabilir.
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Norodejeneratif Hastaliklara Karsi Koruma Saglar

Bazi arastirmalar, yesil cay tiketiminin Alzheimer ve Parkinson gibi norode-
jeneratif hastaliklara karsi koruyucu etki gosterdigini bulmustur. Bunun nede-
ninin, yesil cay icerisinde bulunan ve gucli antioksidan etki gosteren
bilesiklerin varligindan kaynaklandigi disundlmektedir.

Free Radical Biology and Medicine’in 2022 tarihinde yayinlanan bir arastir-
masinda, yesil cay icerisinde bulunan resveratrol ve katesinlerin Alzheimer ile
iliskili amilod plaklarinin olusumunun azalttigi sonucuna varilmistir. (7)

Ruh Saguigini iyilestirebilir

Teanin, yesil cayda bulunan protein olmayan bir aminoasittir. Vicudun
gevsemesi ve rahatlamasina yardimci olarak sakinlestirici etkinlik gosterir.
Yesil cay; siyah, oolong ve beyaz caya oranla daha fazla teanin icerigine sahiptir.
Bu yuzden, cesitli arastirmalara da konu olmustur.

2019 yilinda Nutrients'ta yayinlanan, onemli psikiyatrik rahatsizligi olmayan 30
kisi ile yapilan bir arastirmada, dort hafta boyunca giinde 200 mg teanin alan-
larin, plesebo grubuna kiyasla depresyon, anksiyete ve uyku durumunda daha
fazla iyilesme goruldugu tespit edilmistir. Calismada genel olarak teaninin
zihinsel saglik yararlari vurgulanmak istense de, kullanilan teanin miktari 1 ya
da 2 fincan yesil caydan cok daha fazlasidir. (8)

2021 yayinlanan Molecules dergisinde sunulan arastirmaya gore teaninin yesil
cayda en fazla bulunan serbest aminoasit oldugu tespit edilmistir. Ayrica bu
aminoasitin stres azaltici, rahatlatan ve kafein kaynakli kaygiyi azaltabildigi de
gorilmistir. (9)

Kolesterol Seviyelerini Kontrol Altinda Tutar

Lipid metabolizmasina bagli anormallikler sonucunda kan yaglari yukselir ve
bu durum damar sertligi olusturan plaklara neden olur. Plaklarin varligi, kardi-
yovaskuler hastaliklarin olusumu acisindan major bir risk faktordddar.
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Yesil cay, kan lipid seviyeleri Uzerindeki sagligi koruyucu etkinlik saglayarak
umut vadedici bir etkinlik gostermistir. Nutrition Journal tarafindan yayinlanan
31 farkli calismanin 2020 yili meta-analizinde, yesil cay tiketiminin hem LDL
kolesterol hem de toplam kolesterol seviyeleri Gzerinde districu etki goster-
digi sonucuna varilmistir. (10)

Kalp Sagligini Korur

Yesil cay, kolesterol seviyelerini disirmesinin yani sira kan basincini dusure-
rek kalp sagligi acisindan da koruma saglar. Yiuksek kan basinci, kardiyo-
vaskiiler hastaliklarin nde gelen nedenlerinden biridir. iskemik kalp hastaligi-
na sahip bireylerin %50'si ve inme vakalarinin %60'1 yliksek kan basinci ile
baglantilidir.

American Journal of Clinical Nutrition'da 2020 tarihli bir calismada, yaklasik
yarim milyon Cinli yetiskinin glnlik cay icme aliskanliklari takip edilmistir.
Ozellikle yesil cay tiiketimi, daha diisiik inme riski ile iliskilendirilmistir. (11)

Medicine tarafindan 24 arastirmanin dahil edildigi 2020 yili meta-analizinde,
ozellikle yliksek tansiyon ve kardiyovaskuler hastalik riski olan bireylerde sisto-
lik ve diyostolik kan basinclarinin yesil cay kullanimi ile onemli dlcide azaldigi
gorulmustur. Yesil cayin kardiyovaskuler hastaliklar tzerindeki yararli etkileri-
nin icerigindeki yluksek katesin konsantrasyonundan kaynaklandigi
duslnulmektedir. (12)

Kemik Sagligini Korur

Bireyde azalan kemik kutlesi, kemikleri daha kirilgan hale getiren ve kalca,
omurga ya da bilek kiriklarina yol acabilen bir hastalik olan osteoporoz riskini
artirir. Ozellikle menopoz sonrasi kadinlarda osteoporoz gelisme riski daha
yuksektir. Yesil cay, kemik kitlesi kaybini onleyici etkinlik gosterebilir.

Nutrients'de 2020 tarihinde yayinlanmis bir calismada menopoz sonrasi Koreli
kadinlarda yesil cay alimi ile osteoporoz riski arasindaki iliski incelenmistir.
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Son 1 yil icerisinde yesil cay tiketmeyen ya da gunde 1 fincandan az tuketen
bireylerin, ginde 1-3 fincan tuketenlere gore omurga ve uyluk kemiginde
dusuk kemik yogunluguna sahip olma oranlari daha yuksek bulunmustur. Bu
durum, yesil cay aliminin kemik sagligr acisindan faydali olabilecegini
gostermektedir. (13)

Tip 2 Diyabetin Onlenmesi ve Yonetilmesine Yardimci Olur

Diyabet ve beraberinde olusturdugu komplikasyonlar onemli bir halk sagligi
sorunu halini almistir. Yesil cay olusan bu komplikasyonlari onleyebilir. Antioxi-
dants'ta yayinlanan 2019 tarihli bir incelemeye gore, yesil cay da dahil olmak
uzere cay tuketimi Tip 2 diyabeti onleme ve yonetmenin etkili bir yolu olabi-
lecedi vurgulanmistir. incelemede yesil cay antioksidanlarinin nefropati ve
sinir hasari gibi diyabetle iliskili komplikasyonlara karsi koruyucu etkisinin yani
sira insulin  duyarliligini artirdigi  ve insilin  direncini azaltabilecegi
gorilmistiir. (14)

insiilin direnci, hiicrelerin kan sekerini enerjiye doniistiirmesine yardimci olan
insulin hormonuna daha az tepki gosterdigi durumlarda ortaya cikar. Buna ek
olarak Tip 2 diyabetin gelismesinde en onemli risk faktorlerinden biridir.

BMJ Open Diabetes Res. Care dergisinde yayinlanan ve Japonya'da dizenlenen
prospektif bir calismada, artan yesil cay tiketiminin tip 2 diyabetli hastalarda
tium nedenlere bagli olumleri anlamli bir sekilde azalttigi sonucuna varilmistir.
(15)

Viicut Agirliginin Azaltitlmasinda Etkili Oldugu Diistiniilmektedir

Yesil cay, metabolizma uzerinde olumlu etkileri sayesinde kilo vermenize
yardimci olabilir. Bunun yaninda yesil cay katesinlerinin tuketimi, yag metabo-
lizmasini dizenlenmesi sonucunda kilo kaybi ile iliskilendirilmistir. Nutri-
ents'de 2021 yilinda yayinlanmis bir calismada, uygun dozlarda alinan yesil
cayin, yag oksidasyonu uzerindeki etkileri nedeniyle kilo vermede yararli olabi-
lecedi gorulmistar. (16)
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Aslinda cok az arastirmaci yesil cay icmenin potansiyel olarak kilo vermede
etkili olabilecegini gostermistir. Bundan dolayi yesil cayin kilo kaybi Uzerindeki
etkilerini daha kesin sonuclarla anlayabilmek icin daha cok calismaya ihtiyac
vardir.

Kanser ile Savasir

Yesil cay icerisinde bulunan katesinlerin glclu antioksidan ozellikleri, belirli
kanser turlerine karsi potansiyel olarak etkili olabilecegini gostermistir. Yesil
cayin ana katesini olan EGCG; ozellikle meme, akciger, prostat, mide ve pank-
reas kanserlerinin onlenmesinde umut verici sonuclar elde edilmesini
saglamistir.

Medicine dergisinde yayinlanan 2017 tarihli bir meta-analizde, yesil cay
aliminin prostat kanseri insidansini azaltabilecegi gorulmustir. Bu durum,
yesil cay katesinlerinin prostat kanseri Uzerindeki potansiyel koruyucu etkisini
dogrulamustir (17). Yine Medicine tarafindan 2019 yilinda olusturulan bir me-
ta-analizde, yesil cay tuketiminin meme kanseri insidansini azaltabilecegi
sonucuna varilmistir (18).

Agiz ve Dis Sagliginda Etkilidir

Yesil cay icerdigi polifenoller sayesinde agiz sagligini destekler. Agiz ve dis eti
hastaliklarinin onlenmesi ve tedavisine yardimci olarak yesil cayin potansiyeli-
ni arastiran klinik calismalarin sayisi giderek artis gostermektedir. The Open
Dentistry Journal tarafindan 2016 tarihinde yayinlanan bir calismada, Yesil
cayin agiz boslugundaki bakteriyel aktiviteyi azaltmaya yardimci oldugu ve bu
sayede agiz kokusu, dis curukleri ve hatta bazi agiz kanserlerini onleyebilen
antibakteriyel ve antioksidan 6zelliklere sahip oldugu da gorilmdistir (19).

2020 tarihli Japanese Dental Science Review calismasinda yesil cayin; dis eti
iltihabi, dis eti enfeksiyonu ve dis cirimesi sirecleri Uzerindeki etkilerine
iliskin calismalar kapsamli bir sekilde degerlendirilmistir. Yesil cayin, dis eti
iltihabi ve dis eti enfeksiyonlari nleme acisindan olumlu sonuclar elde edilm-
istir (20).
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Cay Nasil Hazirlanir?

1. Cay Miktari: Caydanliginizin boyutuna gore kullanilacak cay miktarini nasil
belirlersiniz? Demleme sirasinda cay yapragl miktarini ne kadar fazla kullanir-
saniz, cayinizin konsantresi de o kadar yogun olur. Bu durum hos olmayan bir tat
hissetmenize neden olabilir. Nefis icimli bir cayin tadini cikartmak istiyorsaniz 2
gram (1 cay kasigi) cay yapraklarini caydanliga aliniz ve lzerine 3/4 su bardag
(~150 ml) su ekleyerek cayinizi demleyiniz. Cay yapraklarini kiiciik bir 6lci kasigi ya
da hassas terazi ile olcebilirsiniz. Daha pratik bir yontem icin cay posetlerinin
icerisindeki cay yapraklarini kullanabilirsiniz.

2. Su Sicakligi: Isi, cayin cogu bilesenini cozunur hale getirirken, bazi bilesenlerini
ise degistirebilir yada yok olmasina neden olabilir. Su sicakliginin kontrolu, caydaki
bilesenleri dengelemenizi saglar. Her cay turu icin, ideal olan en uygun demleme
sicakligi farkli olabilir. Yesil cay demlemek icin su isiticisinda su kaynadiktan sonra
sogumasi icin bir kenara alin ve sicaklik 85 dereceye distiglnde cayinizi keyifle
demleyin.

3. Demleme Siiresi: Cayinizin tim ozelliklerini ortaya cikarabilmek icin dogru
zamanda demleme yapmak onemlidir. Demleme siresi 10 saniye ile 20 dakika
arasinda degisir ve her cayin kimyasal bilesenlerine gore farklilik gosterir.
Ornegin, bir yesil cayr 3.30 dakika demleyebilirsiniz. Onemli olan cayin cinsini
bilmektir. Cayinizi cok uzun sire demlemekten kacinmak icin elektronik zaman-
layici kullanabilirsiniz (21).

Cay icin Dogru Caydanlik Var Midir?

Porselen Caydanliklar: Porselen, caydanliklar icin en degerli malzemelerden
biridir. Pirlzsuz ic haznesi sayesinde onceki islemlerin kokusunu hapsetmez.
Porselen, ozellikle beyaz ve yesil cayin aromalarinin korunmasi icin uygundur.

Dokme Demir Caydanliklar: Hem cayin hem de Japonya'nin simgesi olan dokme
demir caydanliklar, bircok cay tiryakisi icin bir zorunluluktur. Bu caydanliklar isiyi
uzun sure muhafaza eder.
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Cam Caydanliklar: Cam caydanliklar zerafetin simgesi gibidir. Seffaf, modern ya da
geleneksel tasarimlar, cay hazirlamayi daha cekici hale getirir. Caydanligi tutmayi
saglayan kisimlari sicakliga karsi dayaniklidir. Isiyi cok uzun siire muhafaza ede-
mezler.

Toprak Caydanliklar: Toprak caydantliklar, isiyi cok iyi tutar ve “caydanligin hafizasi”
oldugunu gosterir. Demlenen cayin aromalari topraga aktarilir. Zamanla demtlik bu
aromalari tekrar tekrar salar ve hazirladiginiz cayi zenginlestirir. Ancak her zaman
ayni tur cayl hazirlamak icin kullandiginizdan emin olmalisiniz, aksi takdirde en
sevdiginiz caydan yabanci tatlar almaya baslayabilirsiniz (22).

Yesil Cay Nasil Demlenir?

Gunlik rutininize bir fincan yesil cay eklemek kendiniz icin yapabileceginiz en
saglikli seylerden biridir. Gerekli adimlar izlenerek demlenmis bir fincan yesil cay
hem saglik yoninden size destek olacak hem de damaginiza hitap edecektir. Lez-
zetli bir fincan yesil cay; cay, su, sicaklik ve demleme suresinin miukemmel kombi-
nasyonu sonucunda elde edilir. Cay uygun sekilde demlendiginde, cayin faydalarin-
dan yararlanabilirsiniz.

Yesil caydaki tanenler; cayin rengi, yapisi veya sertligi gibi bazi ozelliklerin belirlen-
mesinde etkilidir. Demleme sirasinda tanenler, yavas ama surekli devam eden bir
sekilde salinir, boylece uzun sureli demleme cayin konsantrasyonunu onemli
olcide artirir ve cayi acilastirir. Tanen icerigi yuksek bir cayi icecegin buruklugun-
dan tanimak kolaydir, bu sebepten cayinizi asiri demlemeden kacinin. Aksi takdirde
yesil cayin icinde bulunan tanenler iceceginizin buruk bir tat almasina neden
olabilir.

Demlenen iceceginizi bal, akcaagac surubu ya da taze sikilmis meyve sulari ile
tatlandirabilir bu sekilde kokteyller olusturabilirsiniz.

Sicak Su ile Demleme

Aritma suyu kaynatildiktan sonra bir kenara alinarak sicakligin 85 dereceye
dismesi beklenir.
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Receteye gore kullanilacak miktardaki yesil cay demleme torbasini suya ilave edilir.
3.30 dakika demlenmesi saglanir, filtrelenir ve son olarak siselenir.

Yesil cay, sicak demlenebildigi gibi soguk olarak da demlenerek tuketilebilir. Daha
once denemediyseniz bir sans verebilirsiniz. Yapim asamasi elektrik ya da isitici
kullanmadan, benzersiz tadi ve yumusak icimi ile sonuclanan basit adimlardan
olusur.

Sicak ve soguk su ile demleme arasindaki temel farklardan biri, soguk demle-
menin biraz daha uzun sirmesidir. Bir fincan yesil cay 5 dakika icinde icmeye
hazirken, soguk demlenmis yesil cayin demlenmesi birkac saati alabilir.

Demlediginiz yesil cayl hemen icmek istiyorsaniz, yatmadan once bir demlik iceris-
ine soguk demlenmis yesil cayl alin ve gece boyunca demlenmesini saglayin.
Boylece cayinizi ertesi glin kolay bir sekilde tiketebilirsiniz.

Isi kullanilmadan demlenen yesil cay geleneksel olarak demlenen sicak caydan
daha yumusak ve daha tatli bir icime sahiptir. Bunun nedeni, tanenlerin soguk su
icerisinde buruk olan tadi ortaya cikaramamasi dan kaynaklanir.

Soguk demleme yesil cay daha az kafein ve daha fazla antioksidan icerir. Soguk su
katesinlere zarar vermediginden dolayi antioksidan ozelligi daha yuksektir.

Soguk Su ile Demleme

Demlenecek miktarda aritma su demleme kabina alinir. Uzerine receteye gére
belirlenmis olcllerdeki yesil cay demleme torbasi ilave edilir. 8 saat demlenmesi
saglanir ve filtrelenerek siselenir.

Cay Tadimi Nasil Yapilir?

Bir seyin tadini alabilmek icin bes duyu organimizi farkli derecelerde kullaniriz.
Tadacagimiz seyin ozunu ilk olarak koku yoluyla algilariz. Birkac adimda tiiket-
tigimiz seyin tadini daha derinlerde hissetmeyi saglayabilirsiniz. Cayin aromatik
yapisini anlayabilmek icin cay tadimindan vyararlanabilirsiniz ancak bu
dusliindigunizden daha karmasik bir mekanizmadir.
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Tadim surecinde, farkli tatlari algilayabilmemiz 3 asamada gerceklesir.

1.Adim: Cay ile ilk temas, kokunun alinmasi

Kisi, fincani agzina dogru yaklastirdiginda istemli ya da istemsiz ilk olarak cayin
kokusunu alir. Dogrudan koku almayi saglayan bu adim icmek tzere oldugumuz
sey hakkinda size sinirli bilgi saglar. Nitekim nefes aldigimizda koku molekulleri-
nin sadece %10'u sinir hicrelerimizin koku alma bolimune ulasir. Bu yizden, daha
keskin bir nefes alimiyla kokuyu daha ylkseklerde hissedebilirsiniz.

2.Adim: Tat ve dokunma

Cayinizdan bir yudum aldiginizda tat ve dokunma duyularinin harekete gectigini
fark edeceksiniz. Tat soz konusu oldugunda, cayda uc cesit tat vardir: aci, eksi ve
tatli. Her bir tat agzin farkli bolgelerinde az ya da cok hissedilebilir.

Dokunma duyumuz, mukoza zari ve dislerle temasa gecer; cayin dokusunun ve
sicakliginin tadini cikarmamizi saglar. iste tam bu anda cayin buruklugunu, yapisini
ve puruzsuzligunu hissedebilirsiniz. Ancak aroma henidz olusmamistir ve tat
acisindan ikinci adimin da sagladigi bilgiler sinirlidir.

3.Adim: Yutma ile yeni hislerin olusmasi

Cayinizi yutma eylemini gerceklestirdikten hemen sonra burundan nefes vermeniz
agizdan nefes almaniza neden olur. Bu "hava akimi” olusumu burnumuzun koku
alma bolimlerinin tamamen temizlenmesini saglar ve aroma molekdllerinin
%100'Unl hissetmeye baslarsiniz (23).

Giinliik Tiiketilmesi Onerilen Miktar Ne Kadardir?

Yesil cayin vicudumuz icin sagladigi yararlardan bahsettik. Ancak yesil cayin da
her derde deva olamayacagini ve dizenli beslenme rutinimizde bize esli edebilecek
saglikli bir icecek oldugunu unutmayiniz. Yesil cayi olculi bir sekilde tuketerek
bedeninize sagladigi olumlu etkilerinden yararlanabilirsiniz. Ginde 2-3 bardak
yesil cay tiketimi givenlidir. Bu miktar toplamda 240 ila 320 mg polifenol icerigine
sahip oldugu anlamina gelir. Yiksek kafein icerigine sahip olmasa da kafein
duyarliligr ya da alerjisi olan, anksiyete ve uyku problemi yasayan bireylerin cay
tiketimini sinirlandirmasi ve bir uzman tarafindan yonlerilmesi gerektigini bir kez
daha hatirlatalim.
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Kimlerin Tiiketimi Sakincalidir?

. Saglikli kisilerin belirlenen dozda yesil cay icmesi guvenliyken, ilac kulla-
nanlar icin bu durum ayni olmayabilir. Yesil cayin ilaclar ile etkilesimi
karaciger hasarina neden olabilir. ilac tedavisi sirasinda yesil cay tiiketmeye
baslamadan once doktorunuza basvurmalisiniz.

. Kalp hastaligi, bobrek hastaligi, yuksek tansiyon, karaciger problemleri,
ulseri ve basta anksiyete olmak Uzere psikolojik rahatsizliklari olan bireyler
yesil cay kullanacaksa mutlaka doktoruna danismalidir.

. Anemi, diyabet osteoporozu olan kisiler, yesil cayi doktor kontroliinde
almalidir.

. Yesil cay cocuklar tzerinde incelenmemistir. Bu yuzden pediatrik kullanim
acisindan onerilmez.

. Hamile ya da emziren anneler yesil caydan kacinmalidir. Yesil cayin kafein

iceriginden dolayr hamilelik sirasinda annenin kalp atisini hizlandirabilir ve
hem anneyi hem de fetlsi etkileyebilir. Yesil cay icerisindeki kafein ve
tanenler gebeligi sirdirmede etkili olan folik asit icerigini de azaltabilir.

Fazla Miktarda Tiiketildiginde Karsilagilan Sorunlar Nelerdir?

. Diger caylar kadar olmasa da yesil cay da kafein icerir. Asiri kafein alimi; bas
agrisi, uyku bozuklugu, sinirlilik, kaygi ve mide eksimesi gibi saglik sorun-
larina yol acabilir. Ayica kafein, tansiyon ve kalp atis hizini artirici etki de
gosterebilir.

. Yesil cay, vicudun su kaybetmesine neden olan dogal bir idrar sokturucu
ozellige sahiptir. Bu nedenle fazla tiketimi, asiri idrara cikma, dehidrasyon
ve elektrolit bozukluklarina neden olabilir.

. Yesil cay icerigindeki tanenler, besinlerde bulunan demirin sindirim sirasin-
da vicut tarafindan emilimini engellerler. Giinlik yogun cay tiketimi (1,5
litreden fazla) vicudun demir emilimini olumsuz yonde etkileyebilir. Demir
eksikligi gozlenen bireylerde bu durum daha kot sonuclar dogurur. Bu
nedenle kansizligi olan bireylerin yesil cayl dikkatli bir sekilde tiketmesi
gerekir. Bu kisiler kesinlikle ac karnina yesil cay tiketmemeli ancak yeme-
klerden 40 dakika once ya da sonra tuketebilirler. Cay tuketen bireylerde
demir eksikligi yoksa ve dengeli besleniyorsa yesil cay tuketimi sorun teskil
etmez. Demir eksikliginin online gecmek icin hazirladiginiz yesil cay
karisimi icerisine birkac damla limon sikarak bu etkiyi azaltabilirsiniz (24).



Yesil Cay Hangi Anlarda Tiketilmemelidir?

Yesil cayin yan etkilerinden biri olan mide rahatsizlig, icecegin icerigindeki tanen-
lerden kaynaklanir. Bu yizden yesil cayl ne zaman iceceginiz de blyik onem sahip-
tir.

1. Acken yesil cay icmeyin.

Bazi kisiler gline yesil cay ile baslamanin kendilerini daha dinc¢ hissettirecegini
dusinur. Ancak bu tam olarak dogru degildir. Yesil cay, mide asidi Uretimini
artirabilen ve sindirimi etkileyebilen gliclu antioksidanlar ve polifenol icerigine
sahiptir. Ac karnina icildiginde mide bulantisi, mide agrisi, midede yanma hissi
hatta kabizliga neden olabilir.

2. Yemeklerden hemen sonra titkketmeyin.

Yesil cay ile ilgili yanlis yanilgilardan biri, yemekten hemen sonra icildiginde
alinan tim kalorilerin sihirli bir sekilde ortadan kalkabilecegi duslncesidir.
Yemek sonrasi vucudunuzun yediklerinizi sindirebilmesi icin ona zaman
taniyin. Minik bir yirdyus ile bu durumu destekleyebilirsiniz.

3. Aksamlari, uyumaya yakin yesil cay icmeyin.

Yesil cay, bir fincan kahvenin yaklasik dortte biri kadar kafein icerir. Bu miktar
az gibi gozukse de uyku dizeninizi etkileyebilecek etkiye sahiptir. Bu nedenle
aksam yemeginden sonra uyuma zamaniniz yaklastiginda yesil cay icmekten
kacinin. Kafeine karsi fazla duyariysaniz yesil cay ictiginizde; titreme, kaygi,
terleme, nabzin yikselmesi gibi semptomlarla karsilasabilirsiniz.

4. Anaogiinlerinizde tercih etmemeye calisin.

Yesil cay iceriginde bulunan tanenler demirin emilimini ve islevini engelleyebi-
leceginden, yemeklerinizle birlikte tiketmekten kacinin. Ara ogunlerinizde;
kuruyemis, kuru meyve, taze meyve, karabugday patlagi gibi alternatifler ile
tiketebilirsiniz (25).
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Yesil Cayin Yiyecekler ite Uyumu

Cok eski kulturlerin gunluk ritiellerinin uzun bir parcasi olan yesil cay, sadece aro-
masini sevdiginiz bir icecek degil, 6zel glinlerde ya da bazi 6gunlerinizde size eslik
ederek, keyifli vakit gecirmenize yardimci olur.

Zaman icerisinde yesil cay, Japonya gibi Ulkelerde yemeklerin yaninda tiketilebilen
bir icecek haline gelmistir. Tamamlayici aromasi sayesinde yenilen yiyeceklerin
tadini zenginlestirerek mikemmel bir uyum yakalamaniza yardimci olur.

Yesil cayin bitkisel, dumanli ve meyvemsi olmak lzere Uc ana tat profili vardir ve bu
tat profillerinin her biri belirli yiyeceklerin tadini daha gucli bir sekilde hisset-
menizi saglar.

Taze, cimsensi ve hafif bitkisel bir tada sahip yesil cay; deniz urunleri, balik ya da
tavuk gibi hafif aromali yiyeceklerle glizel bir uyum yakalar.

Dumanli yesil cay aromasi cok gucludur ve kirmizi etin vermis oldugu yagli damak
tadini ortadan kaldirabilir. Tavada kizartilmis hindi ya da tavuk, patates, kok sebzel-
erle hazirlanmis pizzalarin tadini ve lezzetini en Ust seviyeye cikarilmasini saglar.

Tatli yiyecekler ile en iyi uyumu meyve aromali yesil caylar yakalar. Meyve salata-
lari, sekersiz hamur isleri ve cikolata bu noktada glzel bir tercih olacaktir (26).
Cikolatali tatlilar yesil cay ile tuketildiklerinde damakta harika bir tat birakir. Ciko-
latada bulunan kakao, icerigindeki aciligi ve yesil cayin yumusak dokusu sayesinde
tatlari uyumlu hale getirir.

Peynirler arasinda ozellikle keci peyniri yesil cay ile tamamlayici bir etki gosterir.
Genel olarak cogu yesil cay; deniz urunleri, pirinc, salatalar, kavun gibi hafif aro-
mali yiyecekler icin uygundur (27).

Davet yemeklerinizde de yesil cayi rahatlikla tercih edebilirsiniz. icerisine ilave
edeceginiz bal, agave surubu gibi tatlandiricilar; maden suyu, taze meyve suyu gibi
eklemelerle ile harika mocktailler hazirlayabilir ve yesil cayin tadini daha Ust sevi-
yelere cikartabilirsiniz.

Ancak yesil cayin yemeklerle sirekli olarak tiiketimi uygun bir kullanim degildir.
Belirli yiyeceklerle sagladigi uyumu ozel anlariniza eslik eden ogunlerde tercih
edebilirsiniz ancak duzenli kullanimini tavsiye etmiyoruz.
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Yesil Cay icme Aliskanuigi Nasil Kazanmilir?

Saglikli aliskanliklar edinmek kimilerine gore zor bir sureci beraberinde getirir.
Halbuki boylesine faydali etkilere sahip yesil cayr gunliuk rutinlerinize eklemek
sanildigi gibi zor degil. Zihninizi ve viicudunuzu iyilestirmek icin bu giizel icecegi 66
gun boyunca tuketerek kendinize bir sans vermeye ne dersiniz?

Vicudunuzun gun boyunca nasil hissettigini duslnerek ise baslayalim. Kafein
takviyesine hangi anlarda ihtiyaciniz oluyor? Ya da gun icinde stres ile nasil bas
edebiliyorsunuz? Yesil cay, kendinizi halsiz, yorgun hissettiginiz ve kendinize zaman
ayirma ihtiyaci duydugunuz anlarda sizin icin harika bir secenek olacaktir.

ikinci adim olarak kendinize yesil cay icerken uygulayabileceginiz bir aktivite belir-
leyin. Cok ekstrem seyler duslinerek hevesinizi kirmayin. Yesil cayi, gizel niyetlerle
demlemeniz bile basli basina bir aktivitedir. Demleme islemini french press ya da
suzgecli bir caydanlik ile yapabilir, dilediginiz bardaklarda servis edebilirsiniz. Yesil
cay icmek icin ayirdiginiz bir bardak sizi olusturacaginiz rutine daha bagli hissetti-
recektir. Cayinizi tatlandirmak mi istiyorsunuz? Limon, tarcin, bal ya da meyve suyu
gibi tatlandiricilar ekleyebilirsiniz. Ozgiirsiiniiz, bu uygulamayi giiniin geri kalan
kismindan ayirin, anin tadini cikartmaya ve ritielinizin kendinizi iyi hissettirecegine
odaklanin.

Cayinizi hazirladiktan sonra, kendinizi daha da iyi hissettirecek aktivitelerle deney-
iminizi guclendirebilirsiniz. Nasil m1? Nefes egzersizleri, minik bir yiruyus, yoga ya
da 1lik bir dus hangisi sizi iyi hissettirecekse onu secin. Aktivitelerinizi kafanizdaki
yogunlugu ve endiselerinizden arinmak icin secmeye 6zen gosterin (28).

ideal rutinlerinizi belirledikten sonra, sira bunu 66 giin boyunca uygulamaya geliy-
or. Her noktada nasil hissettiginizi dikkate alin ve ilerledikce aktiviteleri degistirm-
eye korkmayin. Her giin yeni duygulari memnuniyetle karsilayacak ve hayat size ne
getirirse getirsin, ilerlemeye devam etmek icin kararli olmanizda fayda var.

Unutmayin, her gin iceceginiz yesil cay saglikli aliskanliklar kazanmak icin sizi
destekleyecek. Sizin emeginiz ve isteginiz dahilinde sekillenecek bir aliskanlik
oldugunu bilmelisiniz. Tum saglik sorunlarini giderecek sihirli bir degnek yok.
Ancak yesil cay icme rutinleriniz ile saglikli bir yasam tarzini benimseyerek bede-
ninize ve zihninize iyilikte bulunabilirsiniz.
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Diizenli Yesil Cay icmek Size Ne Kazandirir?

Duzenli olarak yesil cay icmek, bazi kronik hastaliklari onlemeye ve diger
hastaliklardan korunmaya yardimci olur. Simdiye dek yapilan arastirmalar yesil
cayin cok sayida faydasinin oldugu sonucuna varmistir.

Ayni zamanda yesil cay tuketiminizi kendinize ayiracaginiz zaman dilimi ile
birlestirmek sizi daha degerli hissettirecek ve motivasyonunuzu artiracaktir.
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