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Сойуг щаваларда ян севим-
ли ичкимиз олан чай саьлам-
лыьымыза ъидди зярярляр вура
биляр. Буну бир груп авро-
палы алимин бирэя арашдыр-
масынын нятиъяляри иддиа
едир. Арашдырма нятиъяляри-
ня эюря сойуьа алданараг
ичимизи иситмяк цчцн гай-
нар истещлак етдийимиз майе
заманла гида борусу хяр-
чянэиня сябяб олур.

Гышын ян севдийимиз ичкиси
Цмумиййятля, чай бизим юлкямиздя судан

сонра ян чох истещлак едилян икинъи ичкидир.
Дцздцр, эянъ нясил даща чох сойуг ичкиляря
цстцнлцк верир, амма сойуг айларда онларын
да чох истещлак етдийи ички чайдыр. Чай ичяркян
ясас диггят едилмяли мягамлардан бири шякяр
истифадясидирся, диэяр ваъиб мягам ися чайын
температурудур.

Цчцнъц ваъиб мясяля ися чайын йемякля
бярабяр вя йа йемякдян дярщал сонра ичилмя-
сидир. Бу заман бядяндяки дямир нисбятини
азалдан чай организмя ъидди зяряр верир.
Чайын тяркибиндяки танин туршусу гидалардан
алынан дямирин бядяня сорулмасынын гаршысыны
алыр. Сящярляр йумурта иля чайы бир йердя гябул
етмяк ися бядяня хейирдян даща чох зяряр
верир, чай явязиня мейвя ширяси иля йумуртаны
бирликдя гябул етмяк даща хейирлидир.

Иддиалара эюря исти чай гида борусунун
тохумаларыны мящв едяряк бир мцддят сонра
хярчянэ шишляриня сябяб олур. Гида борусу

хярчянэинин ян тящлцкяли нюв олдуьуну гейд
едян алимляр сон илляр, хцсусиля, мцсялман
юлкяляриндя чайа олан дцшкцнлцйцн бу нюв
хярчянэин сцрятля йайылмасына сябяб олду-
ьуну билдирирляр.

Гида борусу хярчянэинин илкин яламяти
удгунмада чятинликдир. Бу хярчянэя йолу-
хан инсанлар няинки кянар гиданы, еляъя дя
аьыз суйуну удмагда беля чятинлик чякирляр.
Бу сябябдян щякимляр чайы, щабеля сулу
йемякляри гайнар йох, илыг щалда истещлак
етмяйи мяслящят эюрцр.

Файда явязиня хястялик
Бу эцн сатышда олан гара чайларын демяк

олар ки, щамысынын истещсал просесиндя мцхтя-
лиф дяйишиклийя мяруз галдыьыны нязяря алсаг о
заман тябии гара чай олмадыьына ямин
олмаг олар. Бу сябябдян дя эцндян 3 стя-
кандан чох гара чай ичмякля организминизин
наращатлыьыны артыра билярсиниз, бундан ялавя
ган лахталанмасына, исщала сябяб ола биляр.

Эцн бойу чайын ифрат истещлакы гябизлик,
ясяб проблемляри, йцксяк тязйиг, баш аьрыла-
ры, ял титрямяси, сябябсиз сыхынты щисси вя
йухусузлуьа сябяб олур. О ъцмлядян чох

чай истещлакы даща чох сидийя эетмяйя
сябяб олур ки, бу да бюйряклярин сцзмясиня
янэял тюрядир. Ревматизм хястялийи олан
инсанлара чох чай гябул етмяк мяслящят
эюрцлмцр. Чайын тяркибиндя оксалат туршусу
чох олдуьу цчцн бюйряклярдя даш вя гум
олан инсанлар цчцн тящлцкялидир.

Тязйиги йцксяк оланлар,
щабеля гараъийяр хястялийи
оланлар цчцн чайын зярярля-
ри чохдур. Чайдакы зярярляр-
дян ялавя, щяр дяфя чай
гябул едяркян онунла бирлик-
дя истещлак едилян шякяр миг-
дары да йцксяк олур. Пийлянмя,
цряк, ган-дамар хястяликляриня
сябяб олан шякяр гябулу чай
саатларында даща чох олур.
Гяндсиз чай ичянляр бундан
сыьорталандыьыны щесаб ется дя
садя чай организ-
ми хястяликляря
гаршы зяифлядир.
Ян бюйцк
зя ря р л я -
р и н д я н
о л а н
д я м и р
я к с и к л и й и н я
сябяб олмасы анеми-
йадан язиййят чякянлярин
сайыны щяр эцн бир аз да артырыр.

Щеч хейри йохдур?
Гара чайын организмя файдасы олуб-

олмамасы иля баьлы чох аз арашдырма апары-
лыр. Чцнки щазырда истещсал едилян гара чай-
лар истещсал просесиндя олдугъа чох мцда-

хиляйя мяруз галдыьы цчцн файдасыны итирмиш
олур.

Яэяр тябии щалда йетишдирилибся гара чай
файдалыдыр, нязяря алсаг ки, щазырда сатышда
истещлакчыйа тяклиф олунан чайларын яксярийй-
яти сцни формада рянэляндирилир, о заман бу

файдалардан данышмаг йерсиз-
дир. Тябии олдуьуна инанды-

ьыныз гара чай эцндя 4
финъан гябул едилярся
зярярли дейил, файдалы олар.

Тябии гара чай гандакы
холестрол сявиййясини ашаьы

салыр, хярчянэ рискини миниму-
ма ендирир, щязми йцнэцлляш-
дирир, бейни эцъляндирир, тярки-
биндя флорид олдуьу цчцн диш
чцрцмясинин гаршысыны алыр, ган
дамарларыны эенишлянидиряряк
ганын дамарларда щярякятини

асанлашдырыр. Амма нязяря
алын ки, бу садала-

д ы г л а р ы м ы з
й а л н ы з
т я б и и
щ а л д а
йетишдирил-

дийиня ямин
олдуьунуз чай

цчцн кечярлидир вя
щямин тябии чай гайнар

йох, илыг щалда гябул едилярся

файдалыдыр.
Яэяр там тябии гара чай ичирсинизся, о

сизи ифлиъдян горуйур, инфаркт рискини азалдыр.
Антиоксидант бахымындан зянэин олан тябии
гара чай бюйряк дашынын яримясиндя хцсуси

рола маликдир.

Истещсалчыларын сайясиндя
гара чай истещлакы азалыр

Гара чай истещсал едиляркян, чай йарпа-
глары бу биткидян ялдя едилян диэяр чай нювля-
риня эюря даща чох оксидлянир. Буна эюря дя
гохусу вя дады диэяр чайлара нисбятян даща
кяскиндир. Файдасынын итмясиня сябяб узун
мцддят оксидляшмяйя мяруз галараг гида
дяйярини итирмясидир. Гара чай дцнйада йашыл
вя аь чайа нисбятдя даща чох истещлак еди-
лирди, амма истещсал просесиндя мяруз гал-
дыьы усуллара эюря зярярляри сцбут едилдикъя
йашыл вя аь чайлар ондан юн плана кечир”.

Гара чайын истещсалында истифадя едилян
мцасир техники цсуллар чайын сахланма
мцддятини артырмагла файдасыны да азалтмыш

олур. Бу цсуллар сайясиндя йашыл чай тяравяти-
ни ян чох 1 ил горуйурса гара чай иллярля олду-
ьу кими гала билир: “Яэяр чайыныз 1 дягигяйя
дямлянирся о заман билин ки тяркибиндя 5
дягигяйя дямлянян чайдан 2 дяфя артыг
кофеин вар. 1 стякан гара чай тяхминян 50
мг кофеин ещтива едир. Йашыл чайда бу миг-
дар 8-25 мг арасындадыр. Буна эюря дя гара
чай ейниля гящвя кими эцмращлашдырыр вя
енержи верир. Ялбяття, артыг кофеинин йухусуз-
луьа, тярлямяйя, наращатлыьа, стресся вя
щяйяъана сябяб олаъаьыны да билмяк ваъиб-
дир.

Гара чай, диэяр чайлар кими щазырланма-
сында истифадя едилян йарпаьын нювцня эюря
мцхтялиф кейфиййят дяйярляриня маликдир. Ян
кейфиййятли гара чай, чай йарпаьын бцтцн ола-
раг истифадя едиляряк истещсал едилян чайдыр.
Сон илляр чай йарпагларынын юзяйини щяля сцтцл
икян дяриб аь чай истещсал едян истещсалчылар
бунунла да гара чайын гида дяйярини
юлдцрмцш олурлар. Одур ки, мащныда дейилдийи
кими, ъаныныз аьрыйанда бол мяръаны чай
ичмяк явязиня чичяклярдян дямлянмиш тябии
чайлара цстцнлцк верин. Ахы сатышдакы гара
чайларын тябии олмадыьыны щамымыз билирик...

Лаля Мещралы

Кимин аьрыйыр ъаны…...
Аз чай ичсин мяръаны!

Дцнйа гара чайдан имтина 
едяряк йашыл вя аь чайла достлашыр


