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Çok duyulan bir deyişle;
çay sudan sonra Dünya'da en
fazla iç ilen bir gıda ve içecek
maddesidir. Ama ben bu deyi.
şin en azından ülkemiz için ha-
fif kaldığı kanısındayım. Yani
ülkemizde çay sudan da fazla
içilmektedir. Çayın; Dünya'da
ve ülkemizde bu kadar fazla
iç ilmesi insan ların gıda ihtiya-
cını karşılamaktan çok alışkan-
lıklarla ilgili bir içecek olmasın·
dadır. Tabii buna ekonomik ol-
ması hususunu da eklerneliyiz.
Dünya silah çay üreti mi

1984 yılı verilerine göre 2 mil·
yon tonu aşmıştır. Genellikle
uzakdığu Ülkelerinde tüketilen
yeşil çayın üretimi ise 450.000
ton kadardır. Dünya da büyük
çay üretici ülkeler sırası ile Hin·
distan, Çin, Rusya, Kenya, Tür-
kiye, J aponya, Seylan gibi ülke-
lerdir. En büyük üretici olan
Hindistan 645.115 tonla Dünya
üretiminin %29.8 ını, Çin
411.000 tonla dünya üretimi-
nin %19'unu ve Türkiye ise
114.000 tonla dünya üretirri nin
% 5.3 'ünü kapsamaktad ır.
Kişi başına yılda kuru çay tü-
ketimi ise ülkeler itibari ile çok
değişiklik arzetmektedir. şöy·
le ki; Türkiye fert başına yılda
2 kg dan fazla mamul çay ile
yine Dünya'da en fazla çay
tüketen ülkeler sınıfındad ır.
Tüm Dünya da tüketim için
üretici ülkelerce ihraç edilen
çayın miktarı 1984 yılı itibari
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ile 1 milyon ton kadardır.
Ülkemizde her fert yılda

3000 bardağa yakın çay iç.
mektedir. Bu da her kişinin gün-
de 6-8 bardak çay içtiğini gös-
termektedir. Tabiiki çayla bera·
ber önemli miktarda şekerde tü-
ketilmektedir. Günlük yaşantı·
mızda bu kadar önemli bir yer
kapsayan çayın besleyicilik
özellikleri nelerdir? Yazımızın
başında belirttiğimiz gibi çay
alışkanlıklarla ilgili bir madde
olmasına karşın önemli oranda
besleyicilik ve farmakolojik
özellikleri de vardır.

Çay Çin'de M.Ö 2737 yılın·
dan beri yani zamanımızdan
4500 yıl evvel ta nın makta ve
içilmektedir. Çayın faydaları
hakkındaki en eski deneyim ve
bu Igularda Çin liler tarafından
çıkarılmıştır. Çiniilere göre
çayın insan sağlığı üzerine
önemli ölçüde faydalı etkileri
vardır. Hazmi kolaylaştırmak-
ta, insanı zinde ve hareketli
kılmaktadır. Öksürüğü kesmek-
te, baş ağrılarını gidermektedir.
Çayla beraber vücuda önemli
oranda mineral madde, prote-
in, vitaminde alınmaktadır. Bir
bardak çayla 80-100 mg kafein
vücuda alınmaktadır. Buda in-
san beyn in in fonksiyonlarını
artırmakta, vücuda zindelik ve
hareketlilik kazandırmaktad ır.
Yapılan araştırmalarda çayın
kandaki kolesterolu azaltıcı et-

Muharrem ÖKSÜZ
Enstitü Bşk. Yrd.

ki gösterdiği, bu sebeplede
kroner hastalıklarda önemli
faydaları olduğu saptanmıştır.

Rus araştırıcılarının son yıl-
lardaki bulgularına göre; Çayın
insan organizmasına etkisi içer-
diği kafein, kateşinler ve mine-
ral maddelere dayanmaktadır.
Bulgulara göre; çaydaki P vita-
mini kılcal damarları kuwetlen-
dirici etkisi ile tüm kroner sis-
temde elastiki özellik kazan-
dırmaktadır. Günlük P vitamini
ihtiyacı normal çay içimi ile
(günde 3-4 bardak) sağlanabil.
mektedir. Çaydaki kateşinierin
kuvvetli antioksidant etkisi se-
bebi ile radyasyona karşı konJ-
yucu etkisi vard ır. Çayın içer.
diği maddelerde kuvvetli bak-
terisid (Antimikrobiyal) özellik
vardır. insan yaşamı için
önemli vitaminler çay'da mev-
cuttur. Bunlar Bl,B2, vitamin-
Ieri ile az miktarda C vitamini,
mineral maddelerden özellikle
kan yapıcı etkiye sahip demir
ile bolca potasyum, kalsiyum
ve insan sağlığı için gerekli
diğer makro ve mikro besin
elementlerini ihtiva etmek-
tedir. Özellikle vücudun ya·
pı taşlarını oluşturan protein ler
çayda önemli oranda mevcut·
tur.

Çay hazmi kolaylaştırırken
aynı zamanda kabızlığı giderici



ve spazm çözücü özelliğe de
sahiptir. Kafeinden ötürü diü-
retik etkisi olan çayın içimi
ile soğuk algınlıklarına karşı
çok iyi geldiği, ayrıca çayın
ateşi düşürücü özellikleri oldu·
ğu araştırmalarla da saptanmış-
tır. Çayda bulunan K vitamini
miktarı balık eti ve yeşil seb-
zelerde bulunan miktara yakın-
dır. Özelliide Rus araştırıcılar
tarafından çayın içerdiği bakır
ve demir elementleri nedeni ile
kansızlığa iyi geldiği belirlen-
miştir.

Buna rağmen, hiç bir zaman
bir insan sadece çay içmekle
günlük gıda ihtiyacını karşıla-
yabilir denemez. Esasında
çayın besleyicilik ve farmoko-
lojik özellikleri ikinci derecede
önemli faktörlerindendir. Ça-
yın birincil önemliliği onun bir
içecek ve hatta alışkanlıklarla
ilgili, ekonomik bir içecek ol-
ması özelliğindendir.

gelenek, alışkanlık, dar gelirli
kesimin katığı, ikramı olmuş-
tur. Uzun bir dönem için ne
alkoklu içkiler, ne de meşru-
batlar çayın yerini tu tam aya-
cak gibi görünmektedir. Uzak
Doğudan gelip kısa zamanda ül-
kemizin en önemli tarımsal sa-
nayii ürünü haline gelen çay,
artık Türk halkının vazgeçeme-
yeceği birincil gıda ve içecek
'maddesid ir.
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