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Halk v~ Ureticil~r cayin y-~tistirilinesi v~ fabtikas+
yonundaki  ger¢~kl~gin her ikisind~ d~ cogunlukla fazla
bilgi sahibi d~@ildicler. Fakat owlat cayin basit bir kazang
makinasi  d~gil; insan sihhatine cok blyilk faydast olan
emsalsiz. bir icec~k oldugunu gayet iyi bilicl~r.

inanin  v~ya inanmayin_ bir bardak iyi cay sad~c~
tadi ve gorundsi ile hos d~gil, ayrica sihhatiniz~ de ¢ok
iyi gelecektir. Bu sebep cay sihhatiniz~ olumlu y6nd~
nasil tesir ediyor ve sasWacak. derecedt deg|§|khkler yapi-
yor; bu konu oldukga ent~resandir.

Diger bitkilerden farkl. olarak. cay yapraklannin
(Camdia Sinensis) 6nemli miktarda Flor biriktirdigi = bilin-
mektedir. Bu gercegini icap ettirdigi de cay, dislerimizina
sihhati ve korunmasli igin ¢ok faydaludir.

Az miktardati. . florid'ina dislesih b~neklenmesini.. ve
curiimesini onl~mesi bakimindan: 6nemli rolu vardir. Bu
cok eskiden b~ri bilinen bir g~r¢~ktir.

Siyah cay yiiks~k miktarda florid ihtiva eder. Bu
nugila beraber cay likotl hazirlandiktan = sonra ekstraktaki i
flor miktan . azdir. Fakat bu miktar bile disl~ri korumaga
fazlasi ile yeterlidir. Cocuklann bir yasindan itibar~n bas-
lamak. tizere kiguk olcud~ aldiklan cay'la dis c¢lriimelerine
karsi 6nemli der~ced~ onl~m alinmis olmaktadit.

Cok ent~resan olan husus da, disiuk. kaliteli caylar
daha fazla miktarda flotid ihtiva etmektedir. Bu g~r¢~kte
kaba yapraklar, taze (iki yapuaklix bir tomurcuk) yaprak-
lardan daha fazla miktarda florid ihtiva etmektedir.

KALBINIZDEN NE HABER

Dr. Donald RAJAPAKSE son zamanlarda milletler-
arasi tip dergisi (The Lancet)te yazdigi bir arastirma yazi'
sina gore siyah cay sinir sist~minin bir bolumini caglan
dirmekta, . kalbin calismasini  kolaylastirmakta - v~ birgok
kalp rahatsizhiklannt.. &nlemektedir.:. Cayin bu t~siri ihtiva
ettigi Teephylline (bix Alkoloid) sebebiyledin: Bu Alko-
loid cayda c¢ok dusik Kkonsantrasyoriarda  mevcuttur
(% 1.46 mg.). Bu madde kan damarlari- tzerind~ g~vsetici
etki. yapmakta ve kalp krizlerinin daha hafif atlatidmasini_
saglamaktadir. . Bu yiizden Dr. Rajapakse arastirmalan @ so-
nucunda_ hi¢ cay icmey~nlerde kalp Kgizlerinin. olma. san'
sinin cay i¢~nlere nazaran: ¢ok daha fazla oldugunu gos-
t~rrais tir.

Yesil cayin sifa verici 6zellikl~ri siyah caydan daha
fazladir: Capiller kan damarlarinin ihtiyardayip kolayca
catlamalarinda oldugu gibi kann ve barsaklatda kan dola-
simindan. ileri gelen aksakliklarda bagan . ile kullamdlnistir. "

Orin~r sistem icindeki bdbr~lJerde tag te~ekkuliini
onlemektedir.
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iyi kalit~li ye~ilcay cok iyi bakterii 6ldukict 6ul-
likler~ sahiptir. Birgok dizanteri bakt~risine kax~1 yefili
cay cok tesirli gocilmistur..

Tiarkmenistan.; Cumhuriyeti. bask~nti Ashkhabad'da.
Epidemyoloji ~ Enstitisiiniin. d~ kliaik t~stlesin ortaya Cr'
kardigi ve yine Moskova'daki  Botkin. Arastirma Hastan~'
sind~ c¢ay suph~li dizanteril~rd~ fazlasi il~ tergih edil~n
tesirli. ve zararsiz bir antibiotik vasfinda oldugus t~spit ~dil-
mistir.

Cay'da Cat~chins (Kat~sinler) bdbr~k ve cig~r ilti-
haplanmalarinda; hiper tansiyon ve kan kans~tin~ iyi gel-
digi bulunmustur..

Sovyet bilimgileri. romatizma  ve kromik karacig~r il-
tihaplarinda yesil cayin. ilerlemis iltihaplarr durdurucu ve
iyil~stirigi, etkisini tespit etmisl~rdir. Kan damarlari  basin'
cinin, geri g~Imesi kalp kaslarinin ve sininel hastaliklarda
oldugu gibi bircok ciddi komplikasyoruari: y~sil ¢cay onl~-
m-~Kktedir.

CAYIN VITAMIN MUHTEVASI NEDIR ?

Siyah cay on~mli. miktarda B2 komplex vitaminieri
il~ Riboflawin, Pantotheni¢ asid, Niacin v~dusiuk seviyed~
Thecamin~ (Vit. Bl), Biatin (Vit H), Folik asit ihtiva eder.

Siyah, cayda saglikl bir agiz, dil, dudak. v~ gozler
1cin  ihtiyag - olan Riboflawin miktarr bu vitamirin esas
kaynagr olan balik yumurtasi; sigir eti, ciger ve tau maya
ile mukayese edilec~k miktarda bulunmaktadir.

Siyah cay y~sil caydan. daha fazla folik asit ihtiva
ed~r. Bu vitamin yeni kan hicrel~rinin olusmasina yardim
ed~r. Dagjeling siyah caylarmin folik asit muhtevalarrr As'
sam caylanndan ; daha fazla oldugu goérilmui~tur. Cayda fo-
lik asit miktarr bu vitamince zengin olan ciger, 1spanak,
sigir eti ve fasulye ile mukayese edilecek wmiktardadir.

Pantothenjgc  asitlo sinirleri ve kaslart uyasdigr dog-
rulanmistir.. Fakat ne yazik ki bir diger sebze ve etin mik-
tari kadar cay yiy~meyiz. Bu s~bepten cayla alinan bu
¢~sit vitamin miktarr az oluyor.

Eger bir kisi ortalama, ginde 5-7 bardak. cay icerse
ortglama, toplam giinlik vitamin ihtiyacinin = karsdanmis
oldugu- miktar - agagidaki | cetveld~ yiizde olakak: verilmistir.

Thiaminz % i (6nemsiz miktarda)

Folik asit % 6

Pantoth~nic asit % 4

Niacin % 9-14

Cayda vitamin P Aktivit~si hakkinda fazla miktar"
da litcratur  vardir. Vitamin P Aktivitesi kat~sinlerin mev-
cudiyeti icin gereklidir.. Vitamin P kilcal damarlarin gev-
sekligini. ve Ascorbik asit (ViL Clin vicutta muhafazasini_
temin eder.

Bu vitamin iskorpit hastaliginda vicudun dayariks
Lhgr icin gereklidir. Taze cay yapragl limon ve poctakal
suyu gibi vitamin C ihtiva ~der. Fakaf bu vitamigin cogu
fabtikasyonda kaybolur.:

Cayda vitamin P ve dig~clerinitr bulunmasi: cilde iyi
gelir, elastikiyet ve sihhat kazandirtr; kilcal damarlarr ge-
nigl~tir.

Yukarrda anilam ilmi buluslar ' neticesinde  yakilis bir
inanis olan: cay icmenin cildi karacttigi- seklindeki | savi da
cUrltmustir.. Cay cildin fonksiyonunu  cagilandinn,  tegle-
meye sebep olur, ince cilt deliklerini. temizler.

Bir kere ¢ay i¢meye basladiniz. rm, bu sizin aliskan-
liginiz olacaktir: Kafein bu aliskanligi yapan madd~dir v~
canlandici, ferahlatici ~tki yapar: Ayrica merk~zi sinir sis-
temi, kaslar, kalp kaslan: ve bébrekler Gzerinde uyanci et-
kisi vardir: Cay bu organlarin uyarlJigim. ve sininel aktivi-
tesimd arttirir.



