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	ZELENI  ČAJ

PIJAČA NESMRTNOSTI


	Že stoletja imajo poparki in prevretki posušenih ali svežih listov, cvetov in korenin različnih rastlin pomembno vlogo v ljudskem zdravilstvu, pa tudi v kulturah različnih narodov.


Zgodovina

Legenda pravi, da je čaj povsem po naključju izumil kitajski cesar Cheng-nung. Ko se je vročega poletnega dne leta 2374 pr.n.št. želel v senci osvežiti, je poletna sapica v zavrelo vodo zanesla nekaj listov bližnjega grma. Cesar je to opazil šele, ko ga je ob dvigu čaše k ustom dosegel zapeljivi vonj čarobnega zvarka in rodila se je nova pijača, ki od tedaj poživlja in zdravi staro in mlado, bogate in revne, marsikje pa je tudi pošteno krojila politične in kulturne dogodke, medtem ko so se v Turčiji in Evropi nove ideje kresale v kavarnah, se je Kitajska revolucija iz leta 1911 skovala v sobi Šanghajske čajne hiše. 

Lao Tze, utemeljitelj Taoizma, je v kitajskih spisih iz prvega stoletja pr.n.št. čaj opisal kot eliksir nesmrtnosti, v času velike dinastije Ming pa se je pitje čaja razvilo v pravi ritual, ki je simboliziral tako poezijo in lepoto, kot tudi moč in odločnost; skodelica čaja je postala ogledalo duše. V začetku 9. stol. se je ta navada razširila na Japonsko, kjer so s strogo predpisanim obredom uživanje pijače nesmrtnosti dvignili na poetične višine in ga razvili v izražanje umetnosti življenja samega.
Na Kitajskem naj bi med vladavino cesarjev čaj nabirale mlade device, vsak dan sveže oblečene, nadišavljene in orokavičene, v popolni tišini. 

V arabskem svetu je ponujena skodelica čaja še danes nevsiljiv izraz gostoljubnosti za obiskovalca tako v najrevnejših šotorih kot v marmornih palačah. Pije se vroč, sedeč na tleh s prekrižanimi nogami, v spoštljivi tišini. V Maroku zelo sladek čaj, ki se tradicionalno pije po vsaki jedi, vedno pripravlja gospodar ali njegov sin, nikoli služabnik, ali, Alah obvaruj, celo ženska! Zelo vroč čaj nalivajo z velike višine in kristalni zvoki pretakanja aromatične tekočine v kozarce naj bi odzvanjali v Alahovih ušesih kot zahvala za dar hrane. 
Zahodna civilizacija se s čajem ni srečala vse do 17. stoletja, ko je iz Makaa v Evropo priplula prva ladja s tovorom dišečih čajnih listov. V Franciji je čaj veljal predvsem kot pijača za tiste, ki niso (fizično) delali - intelektualce, bogataše in predvsem dame, ki so v obred pitja čaja vtkale srebrnino, čipkaste prte, elegantne koščke peciva in pomembno ukrivljanje mezinca ob nagibu porcelanaste skodelice. Seveda pa daleč največjo strast pri pitju čaja v Evropi pripisujemo Angležem, kjer poleg jutranjega in obveznega popoldanskega obreda s kolači in sendviči skoraj prav vsaka bodisi radostna bodisi žalostna družabna priložnost kliče po "prijetni skodelici čaja". Po tradicionalnih angleških pravilih v skodelico najprej sodi mleko (ali zelo redko limona), sledi čaj in nato sladkor; tako pripravljene mešanice pa potem ne pijejo v velikih požirkih, temveč jo le delikatno srkajo. 
V Sloveniji je pitje čaja povezano predvsem z ljudskim zdravilstvom, ki ima v naših krajih bogato tradicijo. Slovensko ljudsko zdravilstvo uporablja okoli 500 zdravilnih rastlin in kljub prodoru znanstvene medicine z uporabo sintetičnih zdravil vsakdo brez posebnega učenja ve, za kaj koristijo kamilice, žajbelj in glog; čaj z medom in limono pa je klasična pomoč pri vseh vrstah prehladov in kašlja.
Danes na svetu vsako sekundo popijemo neverjetnih 14 tisoč skodelic čaja. Čeprav je pitje čaja zagotovo neizbrisno vtkano v tradicijo in družabne obrede številnih narodov, pa zelo odmevajo tudi poročila znanstvenikov, ki ponovno "odkrivajo" zdravilne učinke nekaterih rastlin. 

Tako npr. šentjanževka tudi uradno postaja naravna pomoč proti depresiji in drugim vrstam težav z živci, zelo zanimivo pa je bilo tudi odkritje antioksidacijskega delovanja nekaterih živil in njihovih sestavin (npr. česna, vitaminov C in E). Staranju in številnim kroničnim boleznim sodobnega človeka na celični ravni zelo verjetno botrujejo predvsem počasi seštevajoče se poškodbe s prostimi radikali, ki nastajajo kot stranski produkt presnove v vseh celicah vse življenje. Proti "notranjemu rjavenju" se borijo posebne snovi, ki jih imenujemo antioksidanti - večino teh obrambnih vojakov ustvarja telo samo, nekaj pa jih vnašamo tudi s hrano (mednje sodijo denimo karotenoidi, flavonoidi, vitamina C in E, mineral selen...). Boljša ko je naša antioksidacijska obramba, manj je možnosti za poškodbe celic s prostimi radikali in s tem tudi za bolezni (aterosklerozo) ter prezgodnje staranje. 

Na veliko veselje ljubiteljev vina so znanstveniki veliko antioksidacijskih učinkovin odkrili v (predvsem rdečem) vinu, precej pa jih je tudi v zelenem čaju, tradicionalnem osvežilnem napitku Azijcev in Arabcev. 

Pravi čaj

Osnova za vse vrste pravih čajev so vršički in lističi čajnega grmička (Camellia sinensis). Izvorna rastlina pravega čaja v botaničnem smislu je ena sama. Čaj raste, podobno kot kava, v senci visokih dreves. Dejavniki, ki vplivajo na kakovost in vrsto pravih čajev, so podnebje, lega, nadmorska višina, sestava tal in način predelave. Nadmorska višina izboljšuje aromo. Danes so po pridelovanju čaja poleg države izvora - Kitajske najbolj znane še Indija, Japonska in Šri Lanka (Cejlon) ter Indokina, Tanzanija, Brazilija in Iran. 

Predelava pravega čaja poteka različno in tako delimo:

· zeleni (green) ali nefermentirani čaj, 

· rdeči (oolong) dobimo s polifermentacijo zelenega pravega čaja, 

· črni pravi čaj dobimo s fermentacijo zelenega pravega čaja. 

Zeleni čaj dobimo tako, da sveže čajne lističe (vršičke: dva lista in popek) skrbno sušijo, da ohranijo svojo značilno aromo. Zeleni čaj ima rahlo grenak okus. Vsebuje zelo malo čreslovine in je prijetno osvežujoč, posušeni listi zelenega čaja vsebujejo 35-50% flavonoidov, vključno z katehini,  ki delujejo kot naravni antioksidanti. 

Ko pravi čaj prelijemo z vročo vodo, se sproščajo polifenoli, ki dajejo čaju vonj in okus ter kofein, ki deluje kot poživilo. Med polifenoli so najpomembnejše taninske snovi, ki delujejo pomirjevalno na prebavni trakt in katehini, ki delujejo kot antioksidanti.

Zaradi naravnih antioksidacijskih lastnosti pa po njem vse bolj segajo tudi ljubitelji naravnega in zdravega življenja. Pitju pravega zelenega čaja (le-ta vsebuje več polifenolov kot črni pravi čaj) - namreč pripisujejo veliko vlogo pri preprečevanju bolezni srca in ožilja, rakastih obolenj in pri upočasnjevanju procesa staranja. 

V novejših medicinskih člankih je pogosto omenjen močan antiradiacijski učinek zelenega čaja - uživanje čaja namreč zmanjšuje škodljive posledice izpostavljenosti radioaktivnemu sevanju.

	Čajevec (camellia sinensis) - bogat vir polifenolnih spojin


Vpliv zelenega čaja na zdravje

Vsi so si bili in so si še enotni, da čaj krepi življenjsko moč in spomin. Pomaga pri utrujenosti, povečuje zbranost in sposobnost mišic za prenašanje naporov. Vse več znanstvenih ustanov se ukvarja z analizo čajnih sestavin. 

Raziskave so pokazale, da se koncentracija po dveh do štirih skodelicah čaja začne krepiti po desetih minutah in doseže vrhunec 45 minut po zaužitju. Če čaj primerjamo s kavo, se krepilno delovanje čaja prične malo kasneje, toda učinkuje precej dlje. Vzrok je v njegovi sestavi.

Naslednja tabela prikazuje vsebnost posameznih sestavin v čaju in kavi:

	Sestavina 
	Vsebnost [%] 

	
	čaj 
	kava 

	voda 
	do 6 
	2 

	kofein 
	do 5 (mate čaj več kot kava) 
	10 

	čreslovine 
	do 25 
	skoraj nič 

	beljakovine 
	do 30 
	12 

	maščobe 
	2.5 – 5 
	16 

	kalcij 
	do 1 
	0.1 

	fosfor 
	do 0.4 
	do 0.2 

	kalij 
	do 3 
	do 2 

	vitamini 
	A, D, B1, B2, E, C 
	B2 , C ostalih nič 


Delovanje

Katehini

· Zmanjšujejo možnost za nastanek raka

· Zmanjšujejo tumorje

· Zmanjšujejo mutacije

· Zmanjšujejo oksidacije z aktivnim kisikom

· Znižujejo krvni holesterol

· Zavirajo zvišanje krvnega tlaka

· Zavirajo zvišanje krvnega sladkorja

· Ubijajo bakterije in virus influence (gripe)

Kofein

· Odpravlja utrujenost in zaspanost 

· Deluje kot diuretik

Vitamin C

· Zmanjšuje stres

· Preprečuje gripo

Vitamini B kompleksa

· Ugodno vplivajo na metabolizem oglj. hidratov

Gama-Amino-Butirična kislina

· Znižuje krvni holesterol

Flavonoidi 

· Ojačujejo stene krvnih žil

Polisaharidi

· Znižujejo krvni sladkor

Fluorid

· Preprečuje karies (zobno gnilobo)

Vitamin E

· Deluje kot antioksidant

· Upočasnjuje proces staranja

Teanin

· Daje zelenemu čaju prijeten okus

Priprava

NI VSEENO, KAKO ČAJ PRIPRAVIMO

Če želite spoznati prave odlike čaja, ga morate znati pravilno pripraviti. Zato vam na tem mestu ponujamo nekaj dragocenih nasvetov. 

Čaje delimo na tri osnovne skupine - črni, zeleni in oolong (rdeči) čaji. 

Vsaka od skupin zahteva posebno pripravo, svetujemo pa vam, da poskušate iz vsakega čaja dobiti, kar se največ da, glede na vaš okus in trenutno razpoloženje. Npr. - z isto količino vode prelijte enkrat več in drugič manj čaja. Precedite ga enkrat prej, drugič malo kasneje. S takim poskušanjem boste iz vsakega čaja zagotovo pripravili napitek po svojem okusu. 

Pri pripravi vedno uporabljajte svežo vodo. Mehkejša voda je boljša, ker vsebuje manj apnenca in soli, čaju pa daje pristnejši okus. Vodo zavrite v stekleni ali kovinski posodi, ki ne sme biti aluminijasta. Ko zavre, jo prelijte preko čajnih lističev v drugi posodi, ki ste jo pred tem segreli. 

Po določenem času čaj precedite v čajnik, v katerem ga tudi ponudite. Posod, v katerih čaj stoji in v katerih čaj ponudite, ne pomivajte s čistilnimi sredstvi, zadostuje le vroča voda. Če je mogoče, za aromatizirane čaje ne uporabljajte istih posod kot za ostale.

Skozi zgodovino pitja čaja, so se razvila tudi različna pravila za pripravo dobrega čaja. Na Kitajskem in Japonskem se je razvil pravi obred pitja čaja, ki je svojevrstna umetnost. 

V Evropi premalo cenimo kulturo pitja čaja, zato smo prevzeli le nekaj osnovnih pravil:

· segrejemo čajnik, 

· za vsako skodelico žlička čaja, dodatna za čajnik, moč čaja uravnavamo s količino čaja, ki ga doziramo, 

· vodo ohlajeno na 80° - 90° C prelijemo čez čaj 

· pustimo mirovati 2 – 5 min, dve do tri minute zadoščajo, da se iz čaja izloči večji del kofeina. Če nalivek stoji dlje, se iz čaja izloči vse več čreslovin. Več kot pet minut ga ne pustimo stati, saj lahko postane trpek. 

· za poživljajoč učinek zadošča 3 minute, 

· če stoji dlje, pomirja, 

· odcediti in takoj servirati. 

Pitje zelenega čaja z dodatkom mleka ali sladkorja odsvetujejo.

Pa še nekaj. Največji greh je zaradi skoposti dozirati premalo čaja. 

Se vidimo na čaju…

PRODAJA V SLOVENIJI
	IME 
	PROIZVAJALEC
	PAKIRANJE
	UČINKOVINA 

	KITAJSKI ZELENI ČAJ
	DROGA
	20 filtrskih vrečk 
	 kitajski zeleni čaj

	PRAVI KITAJSKI ZELENI ČAJ
	MATIK
	18 filtrskih vrečk 
	 zeleni čaj Camellia Sinensis

	SALUS BIO ZELENI ČAJ
	DIETPHARM
	15 filtrskih vrečk 
	 zeleni čaj

	ZELENI ČAJ GREEN WONDER
	KNEIPP
	20 filtrskih vrečk 
	 zeleni čaj, citronka

	ZELENI ČAJ
	FRANCK
	20 filtrskih vrečk 
	 zeleni čaj

	ZELENI ČAJ - COLA
	FRANCK
	20 filtrskih vrečk 
	 zeleni čaj, cola

	ZELENI ČAJ – GRAPEFRUIT in LIMONA
	FRANCK
	20 filtrskih vrečk 
	 zeleni čaj, grapefruit in   limona

	ZELENI ČAJ
	PAPAJA
	70 g
	 zeleni čaj tip Gunpowder

	ZELENI ČAJ
	PAPAJA
	70 g
	 zeleni čaj tip Sancha

	ZELENI DIŠEČI ČAJ ANANAS
	PAPAJA
	70 g
	 kitajski zeleni čaj, ananas

	ZELENI DIŠEČI ČAJ z JABOLKO, CIMET in VANILIJO
	PAPAJA
	70 g
	 kitajski zeleni čaj, suha jabolka, cimet in vanilija

	ZELENI DIŠEČI ČAJ MARELICA
	PAPAJA
	70 g
	 kitajski zeleni čaj in naravna aroma marelice


