Cay Cesitleri ve Saghk ile iliskileri
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Ozet: Cay bitkisinin (Camellia sinensis L (0). Kuntze) taze siirgiin ve yapraklarindan
basta siyah ve yesil cay olmak lizere farkh cay cesitleri tiretilmektedir. Ozellikle siyah
cay diinyada her bolgede tiiketilirken, yesil ¢cay, oolong cay, pu-erh cay, beyaz cay gibi
cay cesitleri daha ¢ok Giineydogu Asya lilkelerinde yogunlukla tiiketilir. Basta yesil cay
olmak tlizere cayin saglik lizerine olan etkileri ile ilgili calismalar her gecen giin daha da
artmaktadir. Yapilan calismalarda cayin iceriginde bulunan fenolik bilesenlerden
ozellikle katesinlerin yiiksek antioksidan 6zelliklerinden dolay: saglik tizerinde olumlu
etkileri gorulmustir. Bunlar arasinda antikanserojen etki, antiobezite, antidiabetik,
kolestrol distriicii, kalp damar hastaliklarin1 6nleyici etkiler sayilabilir. Bu etkilerin
ortaya ¢ikmasinda cay ¢esidinin, giinliik tiiketim miktar ve siiresi gibi degisik faktorler
onemlidir. Bu alandaki ¢alismalara katki verebilmek i¢in tilkemiz caylar ile de farkh
bilim dallarinda c¢alisan bilim insanlarinin disiplinler arasi arastirmalar yapmasi
gerekmektedir.
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Different Kinds of Teas and Their Effects on Health

Abstract: Different kinds of tea mainly black and green tea are produced from fresh
shoots and leaves of tea plant (Camellia sinensis L (0. Kuntze). Whilethe black tea is
consumed in almost every region in the World, different kinds of teas such as green tea,
oolong tea, pu-erh tea, white tea are consumed mostly in Southeast Asia countries. In
last decade, studies on the health effects of tea, especially green tea, are increasing.
Studies have shown positive effects on the health of the phenolic compounds found in
tea contents, especially due to the high antioxidant properties of catechins. These
include anticancer effects, antiobesity, antidiabetic, cholesterol-lowering,
cardiovascular disease-inhibiting effects. Various factors such as the amount of tea, the
amount of daily consumption and the duration are important in the appearance of
these effects. In order to be able to contribute to the studies in this area, our scientists
working in different branches of science need to carry out interdisciplinary researches
with Turkish teas.
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1. Giris
Cay, Camellia sinensis (L.) O. Kuntze’nin yaprak ve tomurcuklarindan bes bin yildir

tretilen ve diinya nifusunun Ugte ikisinden fazlasi tarafindan tiiketilen poptler bir
icecektir (Kuroda ve Hara, 1999). Cayin sagliga yararhh olduguna ilk caglardan beri
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inanilagelmistir. Glinimiizdeki yapilan yiizlerce calisma bu inanci bilimsel olarak
kanitlamis ve her yeni arastirma sonucu cayin insan saglig lizerine etkisi lizerine yeni
bilimsel veriler ortaya koymustur. Nitekim 6zellikle gelismis tlkelerde son yirmi yilda
basta yesil cay olmak lizere cay cesitlerinin hastaliklar1 6nleyici ve tedavi edici
ozelliklerini arastirmak amacgh c¢ok sayida bilimsel c¢alisma yurutilmistir. Bu
calismalarin sayisi artarak devam etmektedir. Bu derlemede cay cesitleri ve saglikla
iliskilerine ¢ok kisa olarak deginilecektir.

2. Cay Cesitleri

Glunumizde, yaklasik 30 tilkede, taze cay yaprak ve filizlerinin hasati ve islenmesi ile
uretilen cay, isleme yontemine gore siyah (okside olmus), yesil(okside olmamis) ve
oolong (yar1 okside olmus) olmak tizere baslica li¢ grup altinda siniflandirilmaktadir.
Bunlardan baska iiretim ve tiiketimleri oldukca az olan pu-erh ¢ay, beyaz cay, sar1 ¢cay
vb yoresel cay cesitleri de bulunmaktadir. Diinya cay tliretiminin %76-78’i siyah cay,
%20-22’si yesil cay, yaklasik %2’si ise oolong ¢aydir. Siyah c¢ay tiiketimi; Avrupa, Kuzey
Amerika ve Kuzey Afrika’da (Fas hari¢) yayginken, yesil cay Asya’da, oolong ¢ay ise Cin
ve Tayvan’da daha ¢ok tercih edilen ¢aylardir (Kuroda ve Hara, 1999; McKay ve
Blumberg, 2002) . Siyah cay, hasat edilen yas ¢ay yaprak ve tomurcuklarinin soldurma,
kivirma, oksidasyon, kurutma ve tasnif olmak tlizere 5 temel isleme tabii tutulmasi ile
tiretilmektedir. Bu proses asamalarindan en kritik olani kivirma olup, bu islem degisik
sekilderde gerceklestirilebilir. Siyah ¢aylar genel olarak uygulanan kivirma prosesinin
ad1 (Ortodox ¢ay1, CTC cay1 gibi) ile tamimlanir (Ozdemir vd. 1992).

Yesil cay tiretiminde de kivirma ve kurutma gibi temel islemler uygulanir ancak yesil
cay uretiminde taze ¢ay filizleri bu islemlerden once genellikle buhar uygulamasi ile 1s1l
isleme tabii tutularak enzimler inaktive edilir ve bdylece enzimatik esmerlesme
reaksiyonu onlenir (Williges, 2004). Oolong cayin liretim siireci de benzeri prosesleri
kapsar. Ancak oolong cay Uretiminde enzim inaktivasyonu amach 1s1l islem uygulamasi
kivirma ve kismi bir oksidasyonu takiben uygulanir (Dou vd. 2007; Lee vd. 2008).
Beyaz cayin diger ¢aylardan en 6nemli farki genellikle taze yaprak tomurcuklarindan
tretilmis olmasi ve

tretiminde minimal islem uygulanmasidir. Bu islemler genelde kurutma islemidir
(Jiang, 2009; Salman ve Ozdemir, 2018). Pu-erh ¢ayin digerlerinden en énemli farki ise
tiretiminde mikrobiyal fermentasyon isleminin bulunmasidir (Chen vd. 2008).

3. Cayin Saglik Uzerine Etkileri

Cay, polifenollerce 6zellikle flavonoidlerce zengin bir icecektir. Flavonoidler bitkilerde
yaygin ve dnemli miktarlarda bulunan fenol tiirevleri olup 4000’den fazla tanimlanmis,
suda ¢ozlnen, dietle insanlar tarafindan viicuda alinan bilesikler grubudur. Yesil cayda
kurumaddede yaklasik %30 diizeyinde bulunan flavan-3-ols yani katesinler ((-)-
epikatesin (EC), (-)-epikatesin gallat (ECG), (-)-epigallokatesin (EGC) ve (-)-
epigallokatesin gallat (EGCG))’dir. Siyah cay ve oolong cayda bu katesinleri oldukca
diisiik diizeyde bulunur. Bu ¢aylarda katesinlerin oksidasyon firiinleri olan theaflavin
ve thearubigin gibi siyah caya tat ve sar1 kirmizi rengini veren polimer katesinler daha



fazladir. Diinyada kisi bast 120 ml/gin ¢ay tiiketilmektedir (McKay ve Blumberg,
2002). Cay, fonksiyonel 6zellikleri, kismi ucuzlugu, tat, aroma ve lezzeti nedeni ile her
gecen gin tiketimi artan iceceklerden biridir. Cay, icerigindeki biyoaktif bilesikler,
kafein ve 6zellikle katesinler nedeniyle bazi kanser olusumlarini engelleme, kalp damar
rahatsizliklarim1 6nleme, bagisiklik sistemini giliclendirme, obezite ve diyabeti
engelleme, kolesterolii diisiirme, viicudu uyarma ve zindelik verme, yaslanmayi
geciktirme gibi saghga faydal pek cok etki gostermektedir (Sahin ve Ozdemir, 2006).
Cay ile viicuda alman flavonoid miktar1 c¢ayin c¢esidine, islenme 6zelliklerine,
demlemede kullanilan miktara bagli olarak degisir (McKay ve Blumberg, 2002).

Katesinler, giiclii antioksidan 6zellikleri, antimutajenik ve antikanserojenik etkileriyle
dikkat cekmektedir. Yapilan arastirmalarda ¢ayda bulunan katesinlerden, EGCG, ECG,
EGC ve EC bilesiklerinin olduk¢ca onemli antioksidan ozellik gosterdigi, ayrica
theaflavin, theaflavin-3-gallat, theaflavin-3'-gallat ve  theaflavin-3,3'-digallat
bilesenlerinin de antikanserojen etkiye sahip olduklar: bildirilmektedir (Ng vd. 2017).
Bu bilesikler arasinda EGCG en gii¢lii antioksidanttir. Yesil ¢cay bu bilesik¢e siyah ve
oolong caya gore daha zengindir. Nitekim yapilan bir ¢alismada ayni ¢ay klonundan
tretilen beyaz, yesil ve siyah caylarin antioksidan 6zelliklerinin karsilastirilmis ve yesil
cay en yiksek antioksidan aktiviteyi gosterirmistir. Bunu sirasyla kafeinsiz yesil cay,
beyaz cay, ortodoks siyah cay, CTC siyah cay izlemistir (Carloni vd. 2013). Baska bir
arastirmada ise 13 farkl cay inflizyonunda cesitli katesin konsantrasyonlar1 arasinda
en yiiksek radikal siiptriicti antioksidan aktivite yesil ve beyaz ¢aylarda tespit edilmis,
toplam polifenol miktar1 ve antioksidan aktivitesi yiliksek caylarda antimikrobiyal
aktivite de ytiksek bulunmustur (Almajano vd. 2008).

Cay cesitlerinin saglik tizerine etkilerini belirleme ile ilgili arastirmalar invitro deneyler,
hayvan ve insan denemeleri seklinde yiritiilmektedir. Giiniimiizde ¢ayin kanserden
koruyucu etkisi ile ilgili 1000°den fazla bilimsel makale bulunmaktdir. Bunlardan
bazilar cilt, prostat, akciger ve meme kanseri riskinin yesil ve siyah cay tiiketimine
bagh olarak azaldigini, 6zellikle yesil cayin bu konuda daha onemli etkiye sahip
oldugunu gostermistir. Bu arastirmalarda goriilen olumlu etkiler genellikle giinliik en
az bes bardak veya daha fazla yesil cay icen bireylerde belirlenmistir (Khan ve Mukhtar,
2013). Yapilan c¢alismalar ¢ay polifenollerinin tiimorlerin inhibisyonunun,
metabolizmanin modiilasyonu, bloklama veya supresyon, DNA replikasyonu ve onarim
etkilerinin modiilasyonu ve yeni mekanizmalarin uyarilmasi, invazyon ve metastaz
inhibisyonu dahil, hem hiicre dis1 hem de hiicre i¢ci mekanizmalara bagh olabilecegi
ihtimalini distindiirmiistir (Kuroda ve Hara, 1999).

Cay tiiketimi ile kalp hastlaliklar arasindaki iliskiyi belirleme ¢alismalarinda yesil cayin
reaktif oksijen iiriinlerine karsi hiicresel enzim aktivitesini artirdigi, katesinlerin lipit
metobolizmasini farkl sekillerde etkileyerek damar icinde plag olusumunu engelledigi
(Khan ve Mukhtar, 2013), Cin’de yapilan bazi arastirmalarda yesil ¢cayin kalp krizini
onlemede etkili oldugunu (Wen vd. 2008; Liang vd. 2009; Wang vd. 2010), baska bir
arastirmada giinde li¢c bardak yesil ¢ay tiiketenlerde bir bardak ¢ay tiiketenlere gore
kalp krizi riskinin %21 daha az oldugunu géstermistir (Arab vd. 2009).



Yine baz ¢alismalar ¢ayin glukoz metabolizmasini etkileyerek diabet tizerine olumlu
etki yaptigini gostermistir. Amerika’da yapilan bir arastirmada giinde 4 bardak cay icen
orta ve yash kadinlarada i¢cmeyenlere gore tip 2 diabetin %30 daha az goruldugu
belirlenmistir (Song vd. 2005). Japonya’ da yapilan bir arastirmada ise giinde 6 bardak
yesil cay tiiketenlerde diabet riski licte bir oraninda azalirken siyah ve oolong cay
icenlerde bu etkinin gorilmedigini, ancak ¢ayin iceriginde bulunan kafeinin de diabet
riskini azaltmada etkli oldugunu gostermistir (Iso vd. 2006). Ayrica yesil cay
tiiketiminin kolesterol seviyesi Uizerine etkisi oldugunu, calismalarda denekler tizerinde
toplam ve LDL kolesterol seviyesini diisiirdiigii goriilmiustiir (Zheng vd. 2011).

Rains vd. (2011) yaptiklan bir arastirmada yesil ¢ay katesinlerinin kilo almay1 ve viictta
yag birikimini azaltigini belirlemislerdir. 102 denek tlzerinde yapilan bir ¢alismada
oolong cayinin anti-obezite etkilerini belirlemek amac¢lanmis ve 6 hafta boyunca giinde
toplam 8 g oolong cay, fazla kilolu veya obez deneklerin diyetine ilave edilmistir.
Arastirma sonucunda oolong c¢ayin, viicut yag icerigini azalttigl ve diizenli tiketimde
obeziteyi dnleyebilecegi bildirilmistir (He vd. 2009).

Sonug olarak; yapilan arastirmalar cay tiiketiminin saglik tizerine hemen hi¢ olumsuz
etkisi olmadigini, aksine bir¢cok yarari oldugunu gostermistir. Yesil cay diger cay
cesitlerine gore saglig1 koruyucu ve gelistirici 6zelliklere icerdigi katesinler nedeni ile
daha ¢ok sahiptir.
Proceedins Book of International Eurasian Congress on Natural Nutrition &
Healthy Life, 12-15 July 2018, Ankara-Turkey
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