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Soyuq havalarda an sevim-
li ickimiz olan cay saglam-
hgimiza ciddi zorarlor vura
bilar. Bunu bir qrup avro-
pali alimin birga arasdir-
masinin naticalori iddia
edir. Arasdirma naticalori-
na gora soyuga aldanaraq
icimizi isitmak iiciin qay-
nar istehlak etdiyimiz maye
zamanla qida borusu xar-
¢congina sabab olur.

Qisin 3n sevdiyimiz ickisi

Umumiyystle, cay bizim élkemizds sudan
sonra an c¢ox istehlak ediloen ikinci ickidir.
Dlzdir, genc nesil daha ¢ox soyuq ickilara
UstUnlik verir, amma soyuq aylarda onlarin
da ¢ox istehlak etdiyi icki caydir. Cay igarken
asas diqgat edilmali magamlardan biri sekar
istifadesidirse, digar vacib magam ise ¢ayin
temperaturudur.

Uglincii vacib masale ise cayin yemakle
barabar va ya yemakdan derhal sonra igilme-
sidir. Bu zaman badandaki demir nisbatini
azaldan cay orqanizmae ciddi zerer verir.
Cayin tarkibindaki tanin tursusu qidalardan
alinan demirin badene sorulmasinin garsisini
alir. Seharler yumurta ils ¢ayi bir yerds gabul
etmok ise badene xeyirden daha ¢ox zarer
verir, cay avazina meyva sirasi ile yumurtani
birlikde gabul etmak daha xeyirlidir.

iddialara gére isti cay gida borusunun
toxumalarini mahv edarak bir muddat sonra
xarcang sigloerine sabab olur. Qida borusu

Kimin agriyir can....
Az cay i¢csin marcant!

Diinya qara ¢caydan imtina
edoarak yasil vo ag cayla dostlasir

cay istehlaki daha cox sidiya getmays
sebab olur ki, bu da bbyraklerin sizmeasina
angal tdredir. Revmatizm xasteliyi olan
insanlara ¢ox cay qebul etmak maslahat
g6rilmar. Cayin terkibinds oksalat tursusu
¢cox oldugu U¢ln bdyroklords das va qum
olan insanlar G¢ln tehlikalidir.

Tozyiqi ylUksok olanlar, -
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olanlar t¢in ¢ayin zararle-
ri coxdur. Caydaki zerarlor-
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goebul edarkon onunla birlik-
do istehlak edilon gokar mig-
dari da ytksak olur. Piylenma,
Urek, gan-damar xastoliklorino ¥
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xarcanginin an tehlikeli ndv oldugunu qeyd
edean alimler son iller, xUsusile, misalman
Olkalerinda caya olan digkinliyin bu név
xarcangin slretle yayllmasina sebeb oldu-
gunu bildirirlar.

Qida borusu xergenginin ilkin slamati
udqunmada c¢atinlikdir. Bu xergenge yolu-
xan insanlar nainki kenar gidani, elace da
agiz suyunu udmaqda bele ¢atinlik ¢akirler.
Bu sababden hakimler cayi, habels sulu
yemaklari gaynar yox, iliq halda istehlak
etmayi maslahat goérur.

Fayda avazind xastalik

Bu gun satisda olan gara caylarin demak
olar ki, hamisinin istehsal prosesinda muxte-
lif dayisikliye meruz galdigini nazars alsaq o
zaman tebii gara cay olmadigina amin
olmag olar. Bu sebabdan da ginden 3 ste-
kandan ¢ox qara cay icmakle organizminizin
narahatligini artira bilersiniz, bundan slave
gan laxtalanmasina, ishala sabab ola bilar.

Gun boyu cayin ifrat istehlaki gabizlik,
asab problemlari, yliksak tazyiq, bas agrila-
ri, ol titremasi, sebebsiz sixinti hissi ve
yuxusuzluga sabab olur. O climladan ¢ox

Hec xeyri yoxdur?

Qara cayin organizma faydasi olub-
olmamasi ile bagl ¢cox az arasdirma apari-
lir. Clnki hazirda istehsal edilen gara cay-
lar istehsal prosesinda oldugca ¢ox muda-

xileya maruz qaldigi G¢ln faydasini itirmis
olur.

Oger tebii halda yetisdirilibse qara cay
faydahdir, nezers alsaq ki, hazirda satisda
istehlakgiya taklif olunan caylarin ekseriyy-
oti sini formada ranglandirilir, o zaman bu

faydalardan danismaq vyersiz-

~_ dir. Tebii olduguna inandi-

giniz gara c¢ay ginde 4
J fincan goebul edilorss
7 zorarli deyil, faydal olar.
Tabii gara c¢ay gandaki
olestrol saviyyasini asagi
alir, xargang riskini minimu-
a endirir, hazmi ylngulles-

' tdamarlarini genislanidirerak
@ | ganin damarlarda harokatini
L\ asanlasdinr. Amma nazare
alin ki, bu sadala-
diglarimiz

diyina amin
oldugunuz cay
dcln kegorlidir ve
amin tabii ¢cay qaynar
yox, ihq halda gsbul edilersa

faydahdir.

Oger tam tebii qara cay igirsinizse, o
sizi iflicden qoruyur, infarkt riskini azaldir.
Antioksidant baximindan zangin olan tabii
gara cay bodyroek dasinin arimasinda xususi

rola malikdir.

Istehsalgilarin sayasinda
gara cay istehlaki azalr

Qara cay istehsal edilerkan, cay yarpa-
glari bu bitkiden alde edilan digar ¢cay ndvle-
rine gbére daha c¢ox oksidlenir. Buna gére de
goxusu ve dadi digar ¢aylara nisbaten daha
kaskindir. Faydasinin itmasina sabab uzun
muddat oksidleasmays meruz qalaraq qida
dayerini itirmasidir. Qara cay dinyada yasil
vo ag caya nisbetde daha ¢ox istehlak edi-
lirdi, amma istehsal prosesinde meruz qal-
digr usullara gore zererleri stbut edildikca
yasil ve ag caylar ondan 6n plana kegir”.

Qara cayin istehsalinda istifade edilen
muasir texniki UGsullar cayin saxlanma
muddatini artirmagla faydasini da azaltmis

olur. Bu Usullar sayasinda yasil cay teravati-
ni an ¢cox 1 il goruyursa gara cay illarle oldu-
gu kimi qala bilir: “©ger ¢ayiniz 1 degiqaye
damlenirse o zaman bilin ki terkibinde 5
dagigeye damlenan caydan 2 defe artiq
kofein var. 1 stekan gara cay taxminan 50
mq kofein ehtiva edir. Yagil cayda bu mig-
dar 8-25 mq arasindadir. Buna gére de qara
cay eynilo gehve kimi gumrahlasdinr ve
enerji verir. Olbatts, artiq kofeinin yuxusuz-
luga, terlemaye, narahatlija, stresse vo
hayacana sabab olacagini da bilmak vacib-
dir.

Qara c¢ay, diger caylar kimi hazirlanma-
sinda istifada edilen yarpadin néviine goére
muxtelif keyfiyyat dayarlerine malikdir. ©n
keyfiyyatli gara cay, cay yarpagin bitun ola-
raq istifade edilorok istehsal edilen caydir.
Son iller cay yarpaglarinin 6zayini hale sutil
iken derib ag cay istehsal eden istehsalcilar
bununla da qara c¢ayin qida dayaerini
6ldirmis olurlar. Odur ki, mahnida deyildiyi
kimi, caniniz agriyanda bol marcani cay
icmoak avezina cicaklerden demlenmis tebii
caylara Gstunlik verin. Axi satigsdaki qara
caylarin tebii olmadigini hamimiz bilirik...
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