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Що є чай?
Чай, найпопулярніший напій, який споживають дві третини населення світу, виготовляється з обробленого листя камелії синенсіс. Види чаю, засновані на обробці врожаю листя, - чорний (ферментований), зелений (неферментований) та улун (напівферментований). Ці основні типи чаю відрізняються способом виготовлення та обробки, відповідно до різних процесів сушіння та бродіння, що визначають його хімічний склад. 

Зелений чай виробляється з використанням молодих заварок і продається для споживання без бродіння після в’янення, приготування на пару або випалу на сковороді, сушіння та сортування. Випал на сковороді необхідний для запобігання бродіння листя чаю внаслідок дії природних ферментів. Чайним листкам дозволяється бродити протягом декількох годин, перш ніж їх випалювати димом, полум'ям або готувати на пару, щоб приготувати чорний чай. 

Чай улун отримують шляхом часткового окислення листя, проміжного між процесом отримання зеленого та чорного чаю. Чорний чай готують, попередньо піддавши чайні листки контакту з повітрям, викликаючи їх окислення. Цей процес окислення забарвлює листя в насичений коричневий колір, і під час цього процесу аромат посилюється. Потім листя залишають так або нагрівають, сушать і подрібнюють. 

Більше чаїв!
Втім, не будемо зупинятись на основних сортах чаю. Їх похідні мають не менш цікаву характеристику. Білий чай, який, як відомо, має ніжний смак, походить із заводу Camellia sinensis, корінного походження якого є Китай та Індія. Це також найменш оброблений сорт чаю.

Дослідження показують, що це найефективніший чай у боротьбі з різними формами раку завдяки високому рівню антиоксидантів. Білий чай також може бути корисним для ваших зубів, оскільки він містить велику кількість фтору, катехінів і дубильних речовин, які можуть зміцнити зуби, боротися з нальотом і зробити їх більш стійким до дії кислоти та цукру.

Цей сорт також пропонує найменшу кількість кофеїну, що робить його розумним вибором для тих, хто п’є чай, які хочуть уникнути або обмежити споживання кофеїну.

Йдемо далі
Трав’яні чаї, які іноді називають тисанами, дуже схожі на білі, але вони містять суміш трав, спецій, фруктів та інших рослин, крім чайного листя. Трав'яні чаї не містять кофеїну, саме тому вони відомі своїми заспокійливими властивостями. Існує безліч видів трав'яних чаїв, усі з їх унікальними перевагами. Деякі з найпопулярніших трав'яних чаїв включають:

1) Чай з ромашки - допомагає зменшити менструальний біль і м’язові спазми, покращує сон і розслабляє, а також зменшує стрес.

2) Ройбуш - покращує кров'яний тиск і кровообіг, підвищує рівень доброякісного холестерину, одночасно знижуючи рівень шкідливого холестерину, підтримує міцність волосся та здоров’я шкіри та забезпечує полегшення від алергії

3) М’ята перцева - містить ментол, який може заспокоїти розлад шлунку і служити ліками від запорів, синдрому подразненого кишечника та морської хвороби. Цей чайний сорт також пропонує знеболення від головного болю та мігрені.

4) Імбир - допомагає боротися з ранковою нудотою, може використовуватися для лікування хронічного розладу травлення та допомагає полегшити біль у суглобах, спричинений артрозом

5) Гібіскус - знижує кров'яний тиск і рівень жиру, покращує загальний стан здоров'я печінки, може вберегти від тяги до нездорових солодощів і запобігти утворенню каменів у нирках. 


Чай корисний? 
Люди у всьому світі п’ють чай тисячі століть, і це не даремно. Численні дослідження показали, що різноманітні чаї можуть підсилити вашу імунну систему, боротися із запаленнями і навіть запобігати раку та серцевим захворюванням. Хоча деякі заварки дають більше переваг для здоров’я, ніж інші, існує безліч доказів того, що регулярне вживання чаю може мати тривалий вплив на ваше самопочуття.

Часто можна почути, що чай, особливо зелений чай, корисний для здоров’я. Якщо це так, то наскільки корисний? І чому? Виявляється, чай справді містить речовини, які зменшують ризик серцевих захворювань, раку та інших проблем зі здоров’ям. 

Що у вашій чашці?
Чай містить певні речовини, що допомагають покращувати та підтримувати здоров’я організму. Головну роль тут грають хімічні речовини, що називаються поліфенолами, зокрема катехіни та епікатехіни. Саме ними збагачений натуральний чай, особливо зеленій. Процес бродіння, який використовується для приготування зеленого чаю, підвищує рівень поліфенолів. Вони є і в чорному та червоному чаях, але в менших кількостях та менш помітно впливають на стан здоров’я людини. 
Типова чашка зеленого чаю зазвичай містить 250–350 мг твердих речовин чаю, з них 30–42% - катехіни та 3–6% кофеїну. Основними активними компонентами чаю є катехіни, і серед них EGCG є найпотужнішим, і більша частина антиканцерогенного ефекту зеленого чаю переважно приписується саме йому. Деякі катехіни окислюються або конденсуються до теафлавінів та теарубігінів під час бродіння свіжого листя чаю і відповідають за гіркий смак і темний колір чорного чаю. Чорний чай містить переважно теарубігіни, теафлавіни, флавоноли та катехіни. Загальний вміст поліфенолів у зеленому та чорному чаях подібний, але з різними типами флавоноїдів, присутніми через ступінь окислення під час переробки.

Як діють поліфеноли? З одного боку, вони є антиоксидантами. Антиоксиданти, так сказати, ловлять, а потім нейтралізують хімічні речовини, які називаються окислювачами. Ці речовини виробляються деякими клітинами організму під час їхункціонування. Підвищений рівень окислювачів може завдати шкоди організму - наприклад, атакуючи стінки артерій та цим же, сприяючи серцево-судинним захворюванням.

Звісно, при вивченні дії антиоксидантів на людей, на відміну від експериментів на гризунах і пробірках, "ефект не обґрунтований". Тому не можна дати стовідсоткову гарантію, що вживаючи чай, ви станете магічно-здорові. "Вживання чаю не є чарівною паличкою або панацеєю від усіх хвороб, але його можна включити в загальний здоровий раціон із цільнозерновими продуктами, рибою, фруктами та овочами, а також менше червоного та обробленого м'яса", - говорив доцент кафедри кафедра харчування Гарвардської школи громадського здоров'я, Ці Сан.

Втім існують певні докази на користь зеленого чаю. 
Деякі з найкращих доказів щодо чаю та здоров’я отримані в результаті великих, довгострокових досліджень, що базуються в Гарвардській школі громадського здоров’я: дослідження здоров’я медсестер та подальшого дослідження серед медичних працівників.

Спостерігаючи за групами піддослідних добровольців протягом тривалого періоду, дослідники встановили, що люди, які вживають чай, рідше хворіють на діабет у порівнянні з людьми, які п'ють менше чаю. Це має сенс у світлі досліджень, які показують, що поліфеноли допомагають регулювати рівень цукру в крові (глюкозу).

Коли глюкоза піднімається в крові, інсулін потрапляє в кров з підшлункової залози, щоб подати сигнал клітинам розпочати метаболізм глюкози. Поліфеноли допомагають цьому процесу. Він робить клітини більш чутливими до впливу інсуліну.

Деякі дослідження показують, що вживання чаю може бути пов'язане зі зменшенням ризику серцево-судинних захворювань. Це узгоджується і з меншим ризиком діабету, який сприяє серцевим захворюванням та інсульту. Крім того, речовини, що містяться в чаї, можуть допомогти знизити артеріальний тиск або поліпшити рівень холестерину.

Небагато досліджень також повідомляли про сприятливий вплив чаю на артритні захворювання. Під час дослідження у Великобританії було встановлено, що ті, хто пив чай, мали більшу мінеральну щільність кісток, ніж ті, хто його не пив. Споживання кави, чаю та кофеїну було оцінено як фактори ризику виникнення ревматоїдного артриту серед літніх жінок у перспективному когортному дослідженні. 

На відміну від цього, жінки, які споживають більше 3 чашок чаю на день, демонстрували знижений ризик розвитку ревматоїдного артриту порівняно з жінками, які ніколи не пили чай. 

Друга сторона медалі
«Занадто добре, щоб бути правдою» - скажете ви. І  будете праві. Хоча більшість чаїв корисні для вашого здоров’я, краще все ж уникати деяких сортів:

1) Детокс-чаї, приготовані для примхливих дієт, які обіцяють, що ви швидко схуднете. Ці чаї часто наповнюються проносними препаратами, які можуть завдати шкоди вашому здоров’ю.

2) Вишукані чайні латте та напої з вашої улюбленої мережі магазинів. Хоча деякі з цих напоїв, такі як латте із зеленого чаю, можуть здаватися здоровими, вони завантажуються цукром.

3) Модні бульбашкові чаї, які також завантажені цукром, калоріями та вуглеводами, і не мають практично жодної харчової цінності.

4) Трав'яні чаї, які потенційно можуть спровокувати алергію. Багато трав'яні чаї містять різні види фруктів, трав, спецій та квітів, на які у деяких людей є алергія. Якщо у вас алергія, завжди читайте інгредієнти на упаковці, перш ніж споживати новий трав’яний чай.

Щодо підсумку
Здається, регулярне вживання чаю пов’язане з покращенням здоров’я. Однак залишається незрозумілим, чи є сам чай причиною і, якщо так, то чи є його дія такою магічною, як нам описують це на зворотній стороні чайної коробки. Дослідження намагаються виключити можливість того, що люди, які вживають чай, просто ведуть здоровий спосіб життя, але у цьому важко бути впевненим.

Тим не менш, сам чай, здається, не має шкідливих наслідків. Це цілком вписується в здоровий для серця спосіб життя. Тож якщо ви п'єте чай, продовжуйте пити але не беріть за звичку, думаючи, що це матиме значний вплив. Хоча зелений чай має високу концентрацію поліфенолів, він має трохи гіркий смак. Якщо ви звикли до чорного чаю, вам може сподобатися слабший заварник із зеленого.

Але що б ви не робили, тримайтеся подалі від перероблених цукрових підсолоджених чайних напоїв. Ці продукти можуть бути завантажені зайвими калоріями, і споживання таких напоїв призведе, хіба що, до набору непотрібної ваги. 
"Якщо споживання зеленого чаю і має якусь користь для здоров'я, це, мабуть, повністю компенсується додаванням цукру", - каже Ці Сан.
