YESIL CAY
(Camellia Sinensis)

Siklikla sicak suda demlenen ve cay olarak tiketilen bir bitkidir. Yararlarinin cogunu , yapraklarindan
ekstrakte edilen suda ¢oziinir polifenoller ( siklikla katesinler de denir ) yoluyla gosterir.

Bir bardak yesil caydan ortalama 50 mg Ecgc elde edilmis olur.

Emilimini arttirmak i¢cin yemeklerden yarim saat dnce alinmalidir. Glinliik maksimum 1500 mg |
gecmemelidir. ( Fazlasi karaciger lizerinde toksik etki yapabilir. ) Stt proteinleri ile birlikte
tiketilmemelidir. Balik yagi ile birlikte tiiketilirse biyoyararlanimi artar.

Yiiksek oranda EGCG ( Epigallocatechin Gallate ) igerir. Egcg ; Antikanserojen bir bilegiktir. Curcumin
( Zerdegal ) ve Quersetin ile birlikte kullanildiginda antikanser etki artar.

Ozellikle meme, kalin bagirsak ( kolon ) ve Pankreas kanseri hiicreleri iizerine ¢cogalmalarini
engelleyen ( antiproliferatrif ) etki gosterir. Meme kanserinde Kanser Kok Hiicresinin yok
edilmesinde etkilidir.

Hemen hemen biitiin organ ve sistemler lizerinde olumu etkileri vardir.

Kalp ve damar saghgini koruyucu etkisi vardir ( Kardiyovazoprotektif ). Damarlarda kan akisini
arttirir. Kolesterolt dusurir.

Kan basincini bir miktar dusdrebilir.
Sinir Sistemi Uzerinde koruyucu etkisi vardir. ( Néroprotektif )

Viicuda giren yaglari yakici, Karbonhidratlari da engelleyici 6zelligi dolayisiyla kilo kontroliinde
faydalidir ( Anti obezite ) . Kafein ile birlikte alinirsa yag yakma potansiyeli artar. Yag yakici 6zelligi
doza bagimhdir.



insiilin Gretimi ve dokularin sekeri kullanmasi (izerine olumlu etkileri dolayisiyla seker hastaliginda
faydalidir . ( Anti diyabetik )

Eklem sagliginin korunmasinda olumlu etkileri vardir.
Antioksidan 6zelliktedir.

Antimikrobik 6zelligi vardir.

Karaciger koruyucudur.

Cilt saghg lizerinde olumlu etkileri vardir.

Kas agrilarini azaltir.



