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Beslenme, Cay, diinyanin tgte ikisinde tiiketilen bir igecektir. Diinyanin birgok iilkesinde ¢ay
Cay, yetistiriciligi  yapilmakta ve tiiketilmektedir. Camellia sinensis bitkisinin
Kategin, fermentasyona ugrama oranlarina gore farkl tiir ¢aylar tiretilmektedir. Cay bitkisi
Saghk icerdigi fenolik maddeler sayesinde saglik igin olumlu birgok 6zellige sahiptir.

Kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser, norolojik hastaliklar, yaslanma ve biligsel
gelisim gibi farkli konularda ¢ayin dnleyici ve tedavi edici 6zellikleri bulunmaktadir.
Bitkinin saglik i¢in olumlu etkilerinden yararlanabilmek adina genis katilimli insan
caligmalarina ihtiya¢ vardir.

Determining the Health Effects of Tea

Keywords: Abstract

Nutrition, Tea isa beverage consumed in two- thirds of the World. Tea cultivation is carried out
Tea, and consumed in many countries of the world. Different types of teas are produced
Catheshin, according to the fermentation rate of the Camellia sinensis plant.. Tea plant has many
Health positive properties for health due to the phenolic substances it contains,. Tea has

preventive and therapeutic properties in different issues such as cardiovascular
diseases, cancer, neurological diseases, aging and cognitive development. Large-
scale human studies are needed to benefit from the positive effects of the plant on
health.

1 GIRIS

Cay, Camellia sinensis bitkisinin yapraklarindan elde edilen ve diinya ¢apinda tiiketilen popiiler bir i¢ecektir [1,2].
Yilda yaklasik 2,5 milyon ton iiretilen cay, diinya genelinde en fazla tiiketilen ikinci igecektir [3—6]. Cay 17.
yiizy1lda Avrupalilar tarafindan ticarette kullanilana kadar sadece Cin’de tiiketilmistir. Ulkemizde iiretimi ve
titkketimi ¢ok yaygin olan ¢ay bitkisi en ¢ok Hindistan, Cin, Sri Lanka, Japonya ve Tayvan’da olmak iizere; Rusya
dahil yaklagik 30 iilkede tretilmektedir [1,7,8]. Cay bitkisinden ticari kullanima uygun olarak farkli gesitlerde
caylar iiretilmektedir [4].

Caydaki cesitlilik; tiretim siireci, yetisme sartlar1 ve cografi kosullardaki farkliliklar ve ¢ayin igerdigi biyolojik
aktif 6gelerin degisiklik gdstermesi ile olusmaktadir. Fermentasyon siireci ile de ¢aylarin kimyasal kompozisyonu
degismektedir [5]. Cay yapraklarinin ezilmesi sonucu polifenol oksidaz enzimi ve enzimin katalize ettigi
oksidasyon sonucunda siyah ¢ay olugmaktadir [6]. Bu islem sonucunda ¢aya karakteristik renk ve tadini veren
theaflavinler, thearubiginler ve diger kompleks polifenoller ortaya ¢ikmaktadir [5,7]. Cay yapraklarinin tamamen
fermentasyona ugramasi sonucunda siyah ¢ay olusmaktadir [7,9]. Genisletilmis fermentasyon siireci sonucunda
polimerik bilesikler, thearubiginler ve theaflavinler ortaya ¢ikmaktadir [9]. Diinya genelindeki toplam gay
iretiminin %72’ sini, ¢ay tiketiminin ise %90’indan fazlasini siyah cay olusturmaktadir [4,10,11]. Asya
iilkelerinde sudan sonra en fazla tiiketilen icecek olan yesil ¢aymn saglik icin yararli etkileri yiizyillardir
bilinmektedir [4,9,12-15]. Yesil cay fermentasyona ugramadan ve okside olmadan elde edilmektedir [6]. Oolong
cayl, yar1 fermente edilmis bir ¢ay tiiriidiir [16,17]. Kismen fermente edilen bu ¢ay tiirii, monomerik polifenoller
ve yiiksek molekiiler agirlikli theaflavinlerin karisimini icermektedir [9]. Ozellikle Cin ve Japonya’da tercih edilen
bir ¢aydir [11]. Diinya ¢apinda yaklasik %2 oraninda tiiketilmektedir ve genellikle Cin ’in giiney bdlgesinde
iiretilmektedir [2]. Cay bitkisinin tomurcuklari tamamen agmadan kisa siire dnce tomurcuk ve geng yapraklarin
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toplanip, daha sonra bu yapraklarin en az miktarda isleme tabi tutulmasi ile elde edilen cay tiirii beyaz ¢aydir.
Beyaz ¢ay, Camellia sinensis bitkisinden elde edilen ¢aylar arasinda en yiiksek miktarda antioksidan ve en diisiik
oranda kafein igerendir [17]. Bu ¢ay ya kismen fermente edilmekte ya da hi¢ fermente edilmemektedir [3,16].
Daha az tiiketilen; ama fazlaca takdir edilen bir ¢ay tiiriidiir [1-3]. Ticari kullanima sunulmus olmakla beraber,
diger cay tiirleri kadar ¢ok kullanilmayan; fakat giin gegtik¢e daha fazla kisi tarafindan bilinen ve tiiketilen birgok
farkli gay tiirii vardir. Katisiksiz caylar tilkelerindeki orijinleri veya bdlgelerine gore Darjeeling, Assam, Yunnan
seklinde; karisim ¢aylar ise igerdikleri gaylar ile degil de Earl Gray, Irish Breakfast gibi 6zel isimler ile
anilmaktadir [16]. Giiney Afrika’daki bir funda tiirtinden elde edilen kirmizi ¢aymn dogal yapisinda kafein
bulunmamaktadir. Kafein bulunmamasi bu ¢ay1 gebe ve emzikli kadinlar i¢in iyi bir secenek haline getirmektedir.
Roobios olarak da bilinen kirmizi ¢ay yiiksek oranda antioksidan igermektedir [17].

2 CAYIN iCERIiGi VE SAGLIGA ETKIiLERI

Cay, genel adlar katesinler olan epigallokatesin-3-gallat (EGCG), epigallokatesin (EGC), epikatesin-3-gallat
(ECG),epikatesin (EC) ve epikatesin gallat (ECG) polifenolik bilesiklerini icermektedir. Cayin katesin igerigi
fermentasyon diizeyine gore degismektedir [18]. Siyah c¢ay katesinlerinden polifenol oksidaz enziminin etkisiyle
teaflavinler ve tearubuginler olusmaktadir [19,20]. Yesil cayin katesin igerigi siyah c¢aydan yiiksektir. Cay
bitkisinin toplam polifenol icerigi kuru maddede % 30-36, katesin icerigi % 17-30" dur [21]. Bitki katesinlerin
yani sira kafein, aminoasit, karbonhidrat, lipid icermektedir. Cay bitkisinden ticari kullanimauygun {i¢ farkli cay
iiretimi yapilmaktadir. Fermentasyon oranlarina gore ticari kullanima sunulmug ¢aylar siyah cay, yesil ¢ay ve
oolong cay1 olarak isimlendirilmektedir [6]. Lezzetli bir icecek olan cay, saglik igin yararli etkileri ile bilim
cevrelerinin dikkatini ¢ekmektedir [22]. Bitkinin tibbi 6zellikleri ve sagliga yararlar1 Cin medeniyetlerinde uzun
zamandir bilinmektedir ve genis bir sekilde arastirilmaktadir [3,4]. Cay; antihipertansif, antiaterosklerotik,
hipoglisemik ve hipokolesterolemik etkiye sahip antioksidan polifenolik flavonoidlerce zengindir [11]. Cay, biitiin
yas gruplarinda koroner kalp hastaliklari, inme, ¢esitli kanser tiirleri ile kalp damar hastaliklarina koruyucu ve
kemik yogunlugunu arttirici etki gdstermektedir [6]. Cay1 saglik i¢in yararli kilan etmenler temel olarak kateginler
ve diger polifenolleri de iceren flavonoidlerin yiiksek seviyesi ile iliskilendirilmektedir [6,13].

2.1 Kanser

Kanser riski ile ilgili arastirmalar en fazla yesil cay ile yapilmistir ve yapilmaktadir [23]. Hayvan deneyleri ve
epidemiyolojik ¢alismalar yesil ¢ayin deri, mide, prostat, akciger, kolorektal ve meme kanserine karsi koruma
sagladigimi gostermektedir [1,4,6,9,10,16,23,24]. Yesil caym bu etkisi, EGKG’ nin premalignan ve timor
hiicrelerindeki proapoptotik etkilerinden kaynaklanmaktadir [1,9]. Yesil g¢aym gastrointestinal sistemde
intraselliiler antioksidanlar1 aktive, prokarsinojen olusumunu inhibe, anjiyogenezisi ve kanser hiicre cogalmasini
suprese ettigi ifade edilmistir [1]. EGKG ile diger yesil ve siyah ¢ay polifenolleri kanserli hiicre kurtulusunu inhibe
etmektedir [17]. EGKG prostat ve meme tiiméorlerinin bilylimesini dnlerken, teaflavinler akciger ve yemek borusu
kanseri olusumunu inhibe etmektedir [19]. Garcia ve ark calismalarinda yesil ¢ay katesinlerinin servikal kanser ve
oncii lezyonlar i¢in koruyucu oldugu belirlenmistir [25]. Baz1 arastirmalar yesil ¢ay tliketiminin kanser riskini
azaltacagini, ilerlemesini durduracagini ve/ veya yavaglatacagini belirtmesine ragmen yesil ¢ay tiiketimi sitotoksik
etkilerine dair sinirlilik nedeni ile birincil antineoplastik ajan olarak tavsiye edilmemektedir [23].

2.2 Obezite

Cay, icerdigi kafein ve katesinlerle viicut agirligi ve enerji harcamasi {izerine etkili olmaktadir [6]. Kafeinin
insanlarda termogenezi uyardig1 ve yag oksidasyonu yaptig1 gosterilmistir [6,12,16,26]. EGCG-kafein karigiminin
negatif enerji dengesinin ardindan, agirlik kaybi ve korunmasina etkisi vardir [12]. Yesil ¢aydaki EGCG
lipogenezi, adiposit gogalmay1, yag emilimini ve besin alimini azaltarak obeziteyi engellemektedir [6]. Insanlarda
yesil cay ekstresinin kullanimi yag oksidasyonunu ve enerji harcamasimi arttirmaktadir [9,13,26]. Cay alimi
diizenli egzersiz ile birlestirildiginde diyete bagli obeziteyi dnlemede yardimcidir [17]. Vernarelli ve Lambert’ in
calismasinda [27] sicak gay tiiketiminin obezite ile negatif iligkili oldugu goézlenmistir. Ayni ¢alismada ¢ay
tiikketenlerde bel cevresi ve Beden Kiitle indeksi (BKI) degerlerinin iki cinsiyet icin de anlamli olarak az oldugu
belirlenmistir [27]. Chantre ¢aligmasinda yesil ¢ay agirligi fazla olan kadinlarin viicut agirliginda 3,5 kg ve bel
cevresi degerlerinde 4,14 cm azalma saglamigtir [28]. Randomize, kontrollii tek kor bir calismada 8 hafta boyunca
yesil cay icecegi tiiketen kadinlarin viicut agirligi ve bel ¢evresi 6l¢iimlerinde anlamli azalma gerceklesmistir [29].
Plasebo kontrollii, ¢ift kor, tek merkezli baska bir ¢caligmada 6 hafta boyunca 400 mg EGCG igeren yesil ¢ay
ekstrakti uygulanan fazla kilolu / obez sedanter erkeklerde belirgin bir agirlik kayb1 gézlenmistir [30]. Suliburska
ve ark calismalarmda 208 mg EGCG igeren yesil ¢ay igen obez kadinlarda BKI ve bel gevresi degerlerindeki
azalma egiliminin {i¢ ay boyunca devam ettigini belirlemistir [31].
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2.3 Antioksidan Aktivite

Cay, icerdigi fenolik maddeler sayesinde antioksidan etki saglamaktadir. Bitkinin yapisindaki polifenolik
bilesikler, glutatyon rediiktaz, glutatyon peroksidaz, glutatyon-S rediiktaz, katalaz ve quinon rediiktaz enzimlerinin
aktivitelerini arttirmakta, reaktif oksijen ile nitrojen tiirlerini temizlemekte ve oksidatif enzimleri inhibe etmektedir
[18]. Cay katesinleri i¢inde antioksidan etkisi en fazla olan EGCG ve en az olan epikatesindir [32]. Oksidasyon
ile olusan sekonder fenolik bilesikler siiper oksit dismutazlarin (SOD) zarar gérmesini ve oksidasyonu onleyerek
SOD’ nin aktivitesini arttirmaktadir [33,34]. Kanser riski ile ilgili arastirmalar en fazla yesil cay ile yapilmistir ve
yapilmaktadir [23]. Hayvan deneyleri ve epidemiyolojik ¢alismalar yesil caymn deri, mide, prostat, akciger,
kolorektal ve meme kanserine karsi koruma sagladigini géstermektedir [1,4,6,9,10,16,23,24]. Yesil ¢ayin bu etkisi,
EGCG’nin premalignan ve tiimor hiicrelerindeki proapoptotik etkilerinden kaynaklanmaktadir [1,9]. Yesil caymn
gastrointestinal sistemde intraselliiler antioksidanlar1 aktive, prokarsinojen olusumunu inhibe, anjiyogenezisi ve
kanser hiicre ¢ogalmasini suprese ettigi ifade edilmistir [1]. EGCG ile diger yesil ve siyah ¢ay polifenolleri kanserli
hiicre kurtulusunu inhibe etmektedir [17]. EGCG prostat ve meme tiimorlerinin biiylimesini 6nlerken, teaflavinler
akciger ve yemek borusu kanseri olusumunu inhibe etmektedir [19]. Bazi aragtirmalar yesil ¢ay tiiketiminin kanser
riskini azaltacagini, ilerlemesini durduracagini ve/veya yavaslatacagini belirtmesine ragmen yesil cay tiiketimi
sitotoksik etkilerine dair sinirlilik nedeni ile birincil antineoplastik ajan olarak tavsiye edilmemektedir [23]. Siyah
cay mitotik indeksi diisiirmektedir [35]. Epidemiyolojik caligmalar siyah ¢aymn kimyasal igeriginin prostat,
karaciger, kolon ve oral kanserlerin bitylimesini inhibe ettigini gostermektedir [36,37]. Siyah ¢ay fitokimyasallar
tiimor promotorlarini inhibe ederek kanserden koruyucu etkisi gostermektedir [37].

2.4 Kalp Damar Hastaliklar:

Siyah ve yesil cayda bulunan flavonoidler kalp damar hastaliklarina (KDH) kars1 koruyucu etki gostermektedir.
Yesil ¢ay ve siyah ¢ay LDL oksidasyonunu engelleyerek KDH’ larina karsi koruyucu etkilerini gostermektedir
[29,30]. Murase ve ark [15] yesil cay tiiketimi ve kardiyovaskiiler sagligin devamliligi arasindaki iligkiyi
inceledikleri ¢aligmada yesil ¢ay tiiketiminin kardiyovaskiiler sagligi korudugu ve yesil ¢ay tiketimi ile
kardiyovaskiiler hastaliklara bagl mortalite oran1 arasinda ters yonlii bir iligkinin oldugunu belirlemistir. Yesil ¢cay
tilkketiminin aligkanlik haline getirilmesi; kan basincinin diisiiriilmesi ve iskemik kalp hastaliklari ile inmelerin
onlenmesinde etkilidir [32]. Siyah c¢ay ve yesil ¢caym koroner kalp hastaligi ve inmeyi %10- 20 oraninda
azaltabilecegi belirtilmistir [38]. Nakachi ve ark [39] giinde 10 fincandan fazla yesil ¢ay icen kadin ve erkeklerde
KVH nedeni ile 6liim oraninin giinde 3 fincandan az yesil ¢ay i¢enlerden %28 daha az oldugunu belirlemistir. On
bir yil siiren bagka bir ¢alismada giinde 5 fincandan fazla yesil ¢ay icilmesi total ve KVH’ ye bagli mortalite
oraninda azalma saglamistir [40]. Wang ve ark [41] giinde 3 fincandan fazla yesil veya siyah ¢ay igen bireylerde
KVH ve miyokardiyal enfarktiis riskinde anlamli azalma oldugunu belirlemistir. Ayni caligmada yesil cay
tiketimini 1 fincan arttirmanin KVH riskini %10 daha azaltacagi belirlenirken, ayni etki siyah c¢ay igin
gbzlenmemistir. Cay, LDL kolesteroliin oksidasyonunu geciktirmektedir [18]. Insan galigmalarinin ¢ogunda gay
ve ekstraktlarinin kolesterol iizerine ¢ok az etkisi oldugu veya hig etkisi olmadig: tespit edilmistir [38]. Cayda
bulunan flavonoidler lipid oksidasyonunu inhibe ederek aterosklerozu onlemektedir [35]. Epidemiyolojik
calismalar ¢ay tliketiminin kan basmcini diisiirdiigiinii gostermektedir [38,42]. Birka¢ meta analizde KVH’ ye
baglt sorunlar ile ¢ay tiiketimi arasindaki baglanti sorgulanmistir. Taubert ve ark dort haftalik ¢alismada kan
basinct ile ilgi bulmazken [43] Ras ve ark [44] endotelyal fonksiyonda ¢ay tiiketimine bagl gelisme belirlemistir.
Bir ¢aligmada triagilgliseridlerde ve diisiik yogunluklu lipoproteinlerde (LDL) ¢ay tiiketimi ile azalma g6zlenmistir
[45]. Arab ve ark [46] giinde {i¢ fincandan fazla yesil / siyah cay tiiketiminin iskemik inme insidansinda azalma
sagladigim belirlemistir. Bagka bir ¢caligmada yesil cay tiiketiminin total ve LDL kolesterolde azalma sagladigy;
fakat yiliksek yogunluklu lipoprotein (HDL)’ de herhangi bir degisiklik olmadig1 gézlenmistir. Hooper ve ark’ nin
calismasinda [47] giinde {i¢ fincandan fazla cay i¢ilmesinin etkileri belirlenmistir. Siyah ¢ay kan basincinda akut
bir artisa neden olurken yesil gay LDL’ de anlamli bir azalma saglamistir. Miura ve ark [48] yesil cay katesinlerinin
insanlarda LDL kolesterolii azaltip HDL kolesterolii arttirarak damar sertligini 6nledigini gostermistir.
Bagirsaklardan kolesterol emilimini engelleyen ¢ay LDL ve total kolesterolii azaltmaktadir [6,8,10,49].

2.5 Norolojik Hastahiklar

Mejia ve ark [5] calismalarinda basta EGCG olmak {izere yesil cay polifenollerinin nérolojik hastaliklarda
noroprotektif etkisini gostermistir. Koo ve ark [9] ile Monteiro ve ark [17] yesil ¢ay tiketiminin Alzheimer
hastalig1, Parkinson hastalig1 ve yasa bagli olusan bozukluklarda yararini belirlemistir. Yesil ¢cayin, yagh ratlarda
etanol tarafindan iiretilen ve yaglanma ile artan etanol bagimli oksidatif strese kars1 serum lipid ve proteinlerini
oksidatif hasardan korudugu belirlenmistir [9]. Cay, icerdigi flavonidlerin ndroprotektif 6zelligi ile yaslanmay1
geciktirici 6zellige sahiptir [1]. Koo ve ark [9] yesil ¢cay ve EGCG’ nin Parkinson hastalig1 patojenezinin dnemli
bir sebebi olan oksidatif stres ile hastaliga bagli patolojileri nemli dl¢iide dnledigini tespit etmistir. Cayda bulunan
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theanin aminoasiti noroprotektif etkiye sahiptir ve insanlarda algiy1 gelistirmektedir. Sturgeon ve ark’ nin
calismasinda [50] ¢ay tiikketimi ile yasa bagli gelisen norodejeneratif hastaliklarin ortaya ¢ikist arasinda ters yonlii
bir iliski oldugu belirlenmistir. Monteiro ve ark [17] ile Koo ve ark [9] basta EGCG olmak iizere cay
polifenollerinin beyin i¢in yararli oldugunu, Alzheimer hastaliginda antioksidan ve noroprotektif etkiye sahip
oldugunu kanitlamistir. Bu sonuglar yesil cay katesinlerinin antioksidan ve noroprotektif etkilerinden dolay1
Alzheimer hastaliginin tedavisinde kullanilabilecegini gostermistir. Diyet flavonoidleri ve gaydaki potansiyel
biyoaktif molekiiller, néronlar strese bagli hasara karsi koruyarak Merkezi Sinir Sistemi’ ne olumlu etkiler
yapabilmektedir [17]. Merkezi Sinir Sistemi’ ndeki mikroglialar néronlarmn homeostazini modiile ederek
bagisiklik sisteminde 6nemli rol oynamaktadir [51].

2.6 Diabetes Mellitus

Cay katesinleri pankreasin B hiicrelerini koruyarak insiilin aktivitesini arttirmaktadir [ 18]. Cay polifenolleri insiilin
duyarliligint gelistirerek Tip II diyabetin temel sebebi olan insiilin direncine karsi koruma saglamaktadir [42]. Jing
ve ark (2011) gay tiikketiminin diyabetten koruyucu etkisi oldugunu, giinde dort fincandan fazla yesil ¢ay icen
bireylerde Tip II diyabette 1limli bir azalma oldugu belirlemistir [52]. Giinde dort fincan yesil ¢ay igen bireylerde
ayni etki gézlenmemistir. Iso ve ark’ nin ¢aligmasinda [53] giinde 6 fincandan fazla yesil ¢ay i¢ilmesinin diyabet
insidansi ile ters orantili oldugu, siyah ¢ay ve oolong ¢aylar1 i¢in ayni etkinin olmadig1 saptanmistir. Cay insiilin
etkisini arttirarak, insiilin direncini iyilestirerek, insiilin sinyalini aktive ederek, B hiicrelerini koruyarak, serbest
radikalleri temizleyerek ve inflamasyonu azaltarak diyabetten ve komplikasyonlarindan koruyucu etki
gostermektedir [54]. Bir vaka kontrol calismasinda ¢ayn Vietnamli bireyleri Tip II diyabetten koruyabilecegi
belirlenmistir [55]. Farkli iilkelerde yapilan caligmalari iceren bir meta analizde ¢ayin aglik insiilin diizeyini
artirma [56] ve giinde dort fincandan fazla ¢ay tiiketiminin Tip II diyabet riskini azaltma [52] 6zelligi gosterilmistir.

2.7 Bilissel Performans

Siyah ¢ay tiikketen kisiler zindelik ve duygu durumlarinda giiglii bir iyilesme oldugunu belirtmesine ragmen siyah
cay tiiketiminin artan zindelik ve gelismis biligsel fonksiyonlar1 sagladigina dair kanitlar, 6rnek sayisinin az olmasi
nedeni ile zayiftir [S]. Theanin aminoasiti ve kafeinin sinerji i¢inde insanlarda kavrama yetisini artirdig
gozlenmistir. Caydan alinan kafeinin, 6rneklem genisligi az olmasina ragmen, biligsel performansi artirdigi
belirlenmistir [5,12].

2.8 Obezite

Farkli calismalarda c¢ayda bulunan kafeinin insanlarda termogenezi uyardigt ve yag oksidasyonu yaptigi
gosterilmistir [6,12,16,26]. De Vas ve ark [12] EGCG-kafein karisiminin negatif enerji dengesinin ardindan agirlik
kayb1 ve korunmasina etkisi oldugunu kanitlamistir. Monteiro ve ark [17] katesin aliminin diizenli egzersiz ile
birlestirildiginde diyete bagli obeziteyi onlemede yardimci oldugunu belirlemistir. Caligmalarda yesil ¢ay
ekstresinin insanlarda kullanimmin yag oksidasyonunu, enerji harcamasimi ve metabolizmay1 artirdig
belirlenmigtir [8,9,26,57].

2.9 Cay ve Demir Emilimi

Cayin olumlu etkilerine ragmen diinyanin bazi kisimlarinda yesil ¢ayin demir emilimini inhibe edecegine ve bu
durumun demir yetersizligi anemisine neden olacagina inanilmaktadir; fakat bu inanis bilimsel kanitlarla
desteklenmemistir [7,58]. Ulkemizde satilan siyah ¢aylarin metal icerikleri ise yeterince arastirilmamistir [36].
Demir gibi emilimi ¢ok sayida degisik faktore bagli olan bir elementin yetersizliginin temel sebebi olarak ¢ay ve
kahve tiiketimini gostermek ¢ok dogru bir sonug olmayabilir. Ayn1 sekilde Ramadan ve ark [10] ratlarla yaptiklar
arastirmada siyah ¢ay tiiketiminin demir (Fe) mineralinin emilimini etkilemedigini belirlemistir.

3 SONUCLAR

Besinlerin igerdigi terapdtik 6zellikli maddeler giiniimiizde bireylerin dikkatini ¢ekmektedir. Kimyasal katkilar
ve yan etkileri olabilen ilaglarin yerine sagligi koruyucu ve gelistirici 6zellikleri olan dogal maddeler
arastirilmaktadir. Cayin yapisinda bulunan katesinler flavonoid ailesinde yer alan dogal kimyasallardir. Cayda
farkli oranlarda yer alan katesinler bitkiye saglik i¢in bircok O6nemli 6zellik katmaktadir. Cayin antioksidan
aktivite, kanser, KVH ve norolojik hastaliklardan korunma gibi bir¢ok faydali 6zelligi bulunmaktadir. Saglikli
beslenme aligkanliklar1 dogrultusunda, toplam diyet yag1 ve tuzu azaltilmig, yeterli sebze ve meyve (bireysel
yaklagim icerinde 4—6 porsiyon) iceren, tam tahil iirlinlerinin tiikketiminin arttirildigi, ¢6zlinilir ve ¢éziinmez posa
icerigi daha uygun hale getirilmis, hayvansal ve bitkisel kaynakli protein tiiketiminin uygun oldugu bir beslenme
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diizeni olusturulmalidir [1,6]. Son yillarda arastirmalar, kisilerin sadece ne yedikleri degil ne igtikleri {izerine de
yogunlagmistir. Demir diizeyi diisiik olan kisiler ile 6zellikle gebe, ¢ocuk ve ergenler yemeklerle birlikte cay
titkketmekten kaginmalidir. Cayin higbir kosulda bebek igecegi olmadigi hatirlanmalidir. Yemekler ile ¢ay arasinda
en az | saat fark olmasi, ¢ayin demir emilimi tizerindeki olumsuz etkilerini en aza indirmekte ve hatta ortadan
kaldirabilmektedir. Kanitlanmamis da olsa, ¢ayin yemeklerle tiiketilmesinin demir diizeyini olumsuz etkilemesi
muhtemeldir. Giiniin diger zamanlarinda cay tiiketilmesinin demir diizeyini olumsuz etkilemesi pek olasi degildir.
Buna ilaveten, hayvansal kaynakli besinler ile C vitaminin es zamanli tiikketilmesi, ¢aymn demir emilimi {izerindeki
olas1 olumsuz etkilerini azaltabilir. Sonu¢ olarak, cay saglikli beslenmenin bir parcasi olan iyi antioksidan
kaynaklardan biridir. Bilimsel arastirma sonuglarina gore, giinde 5-7 fincan (yaklasik 800-1120 mL) taze
demlenmis yesil veya siyah caym tiiketilmesi giinliik alinan s1vi miktarma biiyiik etki yapmaktadir. Giinliik sivi
titketiminin 0,9—1,4 litresinin ¢ay olmasi gerektigi onerilmektedir [6].
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