Bilimsel Gergekler Isiginda Cay ve Saghk

Diinyanin neresinde olursa olsun cay ile iliskili yazilan her yazinin ilk satirlarinda “Cay
ginimiizde sudan sonra en fazla tiiketilen igecektir” ibaresini goriiriiz. Hakikaten basta
Ingiltere, Tiirkiye, Irlanda, Japonya ve diger bazi iilkeler olmak iizere diinyanin pek cok
tilkesinde cay cok miktarda igilir.

Ancak her iilkede farkli sekillerde tiiketilir. Ornegin Cin, Japonya, Kore, Tayvan gibi iilkelerde
agirlikla yesil cay icilirken, Avrupa tlkelerinde daha ziyade siyah ¢ay, Amerika’da soguk cay
icecekleri tiketilir. Yine diinyanin pek ¢ok yerinde siitli ¢ay, Japonya’da yesil soguk cay igilir.
Tiirkiye’de ¢ay toplumun tiim sosyal katmanlarinda, kent ve kirsal bolgede giinliik yasamin bir
parcasi haline gelmistir. Nitekim tilkemizin her kosesinde geng-ihtiyar, kadin-erkek, zengin-
fakir, koylii-kentli hemen herkes giine cay esligindeki kahvaltiyla baslar ve giin boyu hemen
her ortamda (is yerleri, evler, otobtis, ugak, alisveris mekanlar1 vb.) ¢ay igerler. Tiiketicinin
bilinglesmesi ve bilgiye ulasmasinin kolaylilig1 nedeniyle bu kadar c¢ok tiiketilen bir gida
maddesinin sagliga olan fayda ya da zararlar1 konusunda pek ¢ok spekiilatif bilgi de ortada
dolasmaktadir. Bilgi kirliligi nedeniyle de insanlarin kafasi karismakta ve toplum dogru bilgiyi
secmekte glicliik cekmektedir.

Surasi kesin bir gercektir ki her konuda oldugu gibi bu konuda da en dogru bilgiyi, metodolojik
ve bilimsel yontemlerle calisan {liniversite ve enstitiilerdeki arastirici bilim insanlar tiretecek
ve toplumu aydinlatacaktir. Nitekim cay, cay cesitleri, tliketim sekilleri tiim diinyada
arastiricilarin ilgisini gekmis ve bu konuda yani ¢ayin saglik iizerine olan etkileri arastirilmis ve
arastirllmaya devam edilmektedir. Bu yazimda Asya’dan Amerika’ya, Avrupa’dan Afrika'ya
kadar farkli uluslardan bazi bilim insanlarinin cay tiiketim aliskanlhigina bagh olarak bazi
hastaliklarin insanlarda ve deney hayvanlar tlizerindeki etkilerini inceledikleri arastirma
sonuglarinin 6zetleri sunmaya calisacagim.

Bilindigi gibi tip ve ila¢ sektoriinde yapilan ¢alismalarin hemen hepsi 6nce deney hayvanlar
tizerinde yapilir. Bunlarda basarili olan ya da basari potansiyeli yiiksek olan ¢alismalar insanlar
lizerinde denenmeye baslanir. O nedenle asagida 6zetle verdigim bazi ¢alisma sonuglarinin
fareler lizerinde yapilan deneme sonuglari oldugunu vurgulamakta yarar goriiyorum.

* Kadinlarda meme kanserine yakalanma riskinin ¢ay tiiketim aliskanlhgi ile olan iliskisi Japon
(Inoue ve ekibi) ve Cinli (Dai ve ekibi)bilim insanlar1 tarafindan arastirilmistir. Inoue ve ekibi 8
yil boyunca (1990-1998) toplam 5264 gonilli bayan uzerinde calismislardir. Calisma
sonuglar1 giinde 3 fincan ve lzerinde yesil cay tiikketen bayanlarda meme kanserinin hic¢
tiiketmeyenlere gore daha az gorildiiglinii gostermistir. Ayrica yine ayni arastiricilar, yesil cay
tiketiminin kanserin 1. ve 2. evrelerinde etkili oldugunu, ilerleyen evrelerde ise kanserin
ilerleyisinde bir etki gostermedigini vurgulamislardir. Dai ve ekibi ise 25 yasindan 6nce diizenli
cay tiiketimine baslayan bayanlarin menopozdan 6nce meme kanserine yakalanma riskinin, 25
yasindan sonra cay tiiketimine baslayan bayanlardan daha az oldugunu tespit etmislerdir.
Ayrica ayn1 ¢alisma sonuclar1 diizenli yesil ¢ay tliketiminin meme kanserinin baslangicini
geciktirdigini gostermistir. Fareler tizerinde meme kanseri olusumunda cayin etkisi ise Yang ve
ekibi tarafindan arastirilmis, cay katesinlerinin dozunun artmasina bagl olarak meme kanseri
olusumuna neden olan kanser hiicrelerinin gortilme sikliginin azaldig1 sonucuna ulasilmistir.
Bu durum, siyah cay katesinlerinin yag emilimi ve metabolizmasini etkileyerek dolayli yoldan
ostrojen metabolizmasina etki etmesine baglanmistir. Bilindigi lizere ¢ayin esas fonksiyonel
ozellikleri icerdigi katesinlerden ileri gelmektedir.
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* Jian ve ekibi toplam 291 Cinli erkek lizerinde yaptig1 bir calismada, hig¢ cay tiiketmeyenlere
gore 40 yil1 askin siire diizenli olarak (yaklasik glinde 3 fincan) yesil ya da siyah ¢ay tiiketen
erkeklerin prostat kanserine yakalanma oranlarinin daha dusiik oldugunu tespit etmislerdir.
Bu durumu Mukhtar ve ekibi de fareler iizerinde denemis, 24 hafta boyunca farelere verilen
cay ekstraktlarinin prostat kanseri olusumunu ya da var olan kanser hiicrelerinin ¢ogalmasini
engelledigini tespit etmislerdir.

* Hansson ve ekibi Isvicre’de beslenme aliskanliklarina gore mide kanseri riskine yakalanma
oranlarini arastirdiklar1 ¢alismalarinda, ¢ay tiiketimi ile mide kanseri olusumu arasinda bir
iliski oldugunu ve diizenli ¢ay tiiketen bireylerde mide kanseri olusumu riskinin daha az
oldugunu belirtmislerdir. Ayrica ayni konu tizerinde Inoue ve ekibi de Japonya’da bir ¢alisma
yapmis ve giinde 7 bardak ya da daha fazla yesil ¢ay tiiketimin mide kanserine yakalanma
riskini azalttigini saptamislardir. Ayni konu lizerine Yamane ve ekibinin fareler iizerinde
yaptig1 bir ¢calismada, 28 hafta boyunca litresinde 80 mg cay katesinleri iceren soliisyonlar
farelere verilmis, arastiricilar ¢ay katesinlerinin fareler lizerinde mide kanseri olusumunu
engelledigini gozlemislerdir. Yesil c¢ay ekstraktlarinin farelerde mide kanseri olusumunu
engelledigini farkli 2 arastirma ekibi daha rapor etmislerdir (Suganuma ve ekibinin ile
Narisawa ve ekibi).

* Yang ve ekibinin ¢ay tiketimi aliskanliginin Cin toplumunda hipertansiyon tlizerindeki
koruyucu etkisinin olup olmadig ile ilgili yaptiklar ¢alisma sonuglari, giinde 120 mL yesil cay1
1 yildan fazla bir siire ile tiiketen kisilerde hipertansiyon riskinin 6nemli derecede azaldigini
gostermistir. Negishi ve ekibi ise hem yesil cay hem de siyah cayin farelerde kan basincini
azaltarak, hipertansiyonu distrdiigiini tespit etmislerdir.

* Fransiz bir arastirma ekibi (Mennen ve ekibi) 2926 kisi lizerinde dolasim sistemi
rahatsizliklar1 ile beslenme aliskanliklar1 arasindaki iligskiyi incelemislerdir. Sonuclar cay
tiketiminin erkeklerde dolasim sistemi rahatsizliklar tizerine 6nemli bir etkisinin olmadigini
gosterirken, bayanlarda c¢ay tiiketiminin bu risk faktoriinii azalttigi belirtilmistir. Luo ve
ekibinin Cin’de fareler tUzerinde yaptig1 bir c¢alismada, kolestrol igerigi ylksek gidalarla
beslenen farelerin bir kismina ¢ay ekstrakti ve diger kismina da ¢ay ekstrakti yerine su
verilmistir. Arastirma sonucunda, cay ekstrakti verilen farelerin toplam kolestrol degerlerinin
digerlerine gore daha diisiik seviyede oldugu tespit edilmistir.

* Bahorun ve ekibi tarafindan yapilan bir ¢calismada bir grup goniillii giinde yaklasik 3 fincan
cay tiiketirken, baska bir grup goniilli ise ayni miktarda sicak su tiiketmistir. Arastirma
sonuglar: cay tiiketenlerin trigliserit miktarinin ve plazmadaki LDL/HDL kolestrol oraninin
tiiketmeyenlere gore daha diisiik oldugunu goéstermistir. Yine Hsu ve ekibi ise benzer konuyu
78’inin obez oldugu 16 ile 60 yas arasindaki 100 Tayvanli bayan tlzerinde g¢alismislardir.
Calismada 12 hafta boyunca, bir grup giinde 3 defa yesil cay ekstrakti iceren kapsiiller icerken,
diger bir grup ila¢ olarak verilen tesirsiz kapsiiller igmislerdir. Arastirma sonucunda yesil ¢cay
ekstrakti icen bayanlarin LDL-kolesterol ve trigliserid seviyelerinde belirgin bir azalhs, HDL-
kolesterol seviyelerinde ise belirgin bir artisin oldugu sonucuna varilmistir.

Konuyla alakali Wu ve ekibinin fareler tizerinde yaptiklari calismada ise 12 hafta boyunca cay
katesinleri ilaveli gidalar ile beslenen farelerin, normal beslenen farelere gore trigliserit ve
serbest yag miktarinin daha diisiik oldugu belirlenmistir.



Sonug olarak giinliik diyette cay tiiketiminin meme, prostat ve mide kanseri, kan dolasimi ve
tansiyon rahatsizliklar1 ile kolestrol tzerinde olumlu etkilerinin oldugu arastirmalar
sonucunda ortaya konulmustur. Arastirma sonuclarina bakildiginda yesil ¢ayin siyah caya gore
hastaliklar1 6nlemede daha etkili oldugu sdylenebilir. Bu durum yesil cayda katesinlerin daha
fazla olmasiyla iliskilendirilebilir. Sunu hususunda bilinmesini isterim ki yukarida ¢ay ve saghk
konusunda yapilan pek ¢ok calismadan ¢ok azinin sonuglari verilmistir. Bu konuda ileride diger
bazi arastirma sonuglarini da okuyuculara sunmaya ¢alisacagim.

Ayrica konu lzerinde son olarak o6nemle vurgulamak istedigim bir diger husus da,
markalastirilmaya c¢alisildigl siirecte kendine has iklim, toprak, cesit, demleme ve i¢im
ozellikleri olan Tirk ¢ayinin saglik tizerine etkilerinin ileri yontemlerle arastirilip, sonuglarin
bilim diinyasinda uluslararasi diizeyde paylasilmasi gerektigidir. Unutmayalim ki en giizel cay,
sevdiklerimizle icilen caydir.
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