Zeleny a ¢erny ¢aj
"Lepsi tii dny bez jidla neZ jeden den bez &aje" - staré Cinské pislovi

Chemické sloZeni

Zeleny c¢aj obsahuje polyfenoly (flavanoly, flavanoidy, flavonoidy a fenolové
kyseliny), které tvoii asi tfetinu suché hmotnosti listl, dale fluoridy, polysacharidy, vitaminy
E a C, tein, hoicik, vapnik, Zelezo, fosfor, sodik a chlér. Hlavnimi polyfenoly zeleného caje
jsou flavanoly (epikatechin, epikatechin-3-gallat, epigallokatechin a epigallokatechin-3-
gallat), které ovliviiuji barvu a chut’ ¢aje.

Vliv na chemické sloZeni

Rozdilna technologie zpracovani rostliny umoziiuje rozliSeni zeleného a ¢erného caje.

Pti zpracovani zeleného ¢aje se pouzivaji Cerstvé sklizené listy. Cilem jejich rychlého
spafeni je inaktivace enzymd, které by jinak zplsobily fermentaci (tedy oxidaci) polyfenoli.
Chemické slozeni zeleného Caje je tedy velmi podobné jako slozeni cajovych listi.

Pti vyrobé Cerného Caje se sklizené listky se nechaji zavadnout, stanou se vlaéné a pak
se svinuji. Popraskaji, uvoliiuje se Stava. Zacind probihat fermentace, biochemicka reakce,
kdy uvolnéna $tava oxiduje a listky méni barvu a aroma. Suchy ¢aj se pak proséva a tfidi na
riizné kvality podle velikosti Gajovych listktl. Cerny ¢aj prochéazi procesem Giplné fermentace.
Proto ma vyraznou barvu, zlatou az tmavohnédou.

Vliv zrani, skladovani a tepelné upravy
Skladovani

Skladovani ¢aje neni nic jednoduchého. Diky vysokému obsahu silic a olejil je na
zpiisob skladovani naroény. P¥i vyssich teplotach se tyto silice a oleje odpaiuji. Caj je velmi
nachylny pfejimat riizné viing€ a pachy. Také nesmi nasaknout vlhkosti a nemél by pfijit na
svétlo. To vSe klade znacné pozadavky na skladovani ¢aje béhem transportu, prodeje a pied
pouzitim. Béhem transportu je ¢aj skladovan vétSinou kvalitn€, chranén proti vS§em
zminovanym faktoram. Dochazi pouze k ur¢itému praniku vlhkosti.

Dobte uskladnény €aj pak vydrzi se stalou viini a chuti aZ dva roky. To vSak neplati o
¢ajich velice kvalitnich a ¢ajich oolong, které je nutné zpracovat i pti dobrém uskladnéni
béhem nékolika mésict.

Piiprava
Zeleny caj

Z hlediska obsahu antioxidacnich latek v ndpoji je velmi dilezitd samotnd ptiprava
¢aje. Svou roli hraje pouzitd nadoba, teplota vody i doba louhovani. Listky caje se zaliji
horkou vodou. Teplota vody se pfi prvnim nalevu pohybuje mezi 60 — 80 °C. Nikdy se vSak
¢aj nezaliva vodou vafici, a to z diivodu vyluhovén tfislovin a dalSich substanci ¢aj pak mlize
mit nahotklou pachut. Pokud je zase voda pfili§ studena, vonné a chutové slozky Caje se
neuvolni.

Cerny &aj

Nadobu, ve které budeme spafovat caj, vyhiejeme (pokud by se listky zalily v
nevyhtaté nadobé¢, voda se rychle ochladi a ¢aj se tak dokonale nevylouhuje) Kdyz se voda
blizi bodu varu, nasypeme do vyhiaté nadoby cajové listky a na okamzik ptiklopime vickem
(listky ve vyhiaté nadobé zvlacni). Nasledné ¢aj spafime vrouci vodou a ptiklopime vickem
(¢aj louhujeme 2 - 6 minut).

Pozitivni vliv na zdravi



Zeleny caj
Seznam medicinského piisobeni, které véda zelenému caji prisuzuje, je dlouhy. V
jedné japonské védecké praci se piSe, ze nalev zelen¢ho Caje piisobi preventivné proti 61
nemocim a 21 chorob dokonce dokéaze 1é¢it.
Kratky vycet pozitivnich ucinkl
o Neutralizuje skodlivé vlivy zéteni. Lidé, kteti travi hodné ¢asu pted televizni obrazovkou,
by jej méli pit pravidelné.
o Zeleny ¢aj obsahuje také latky, které upravuji vysoky krevni tlak, zabranuji kornaténi
tepen a odbouravaji cholesterol v krvi.
o Napoméaha prevenci rakoviny
o Osveézuje telo 1 dusi. Tein obsaZeny v Caji podporuje Cinnost centralni nervové soustavy.
Plisobi mirné a dlouhodobé.
o Oddaluje starnuti. V ¢aji obsazeny vitamin E zpomaluje degeneraci bun¢k, tedy i starnuti.
o Flavanoly zabranuji rozmnozovani strijcti nejriznéjSich chorob, vitamin C vyzbrojuje
dodatecné buiiky proti ito€nikovi, vitamin A a karoten chrani jesté navic télni sliznice.
o  Fluor brani vzniku zubniho kazu. Vyznamné preventivni ucinky se projevuji predevsim u
mladSich lidi.
Cerny ¢aj
Jedna singapurska studie prokazala, Ze piti cerného €aje sniZuje riziko Parkinsonovy
nemoci u ¢inské populace. Primérné jeden Salek ¢erného ¢aje denné¢ byl spojen se sniZzenim
rizika nemoci o 70%. U zeleného ¢aje nebyl u€inek na Parkinsonovu nemoc zaznamenan.
Ameri¢ti védci objevili dal$i blahodarné ucinky cerného caje. U nékolika lidi vedlo
pravidelné piti ¢erného Caje ke sniZeni cholesterolu v krvi a tedy ke sniZzeni pravdépodobnosti
srde¢nich potizi. Cerny &aj je dokonce vhodny pro diabetiky, nebot’ snizuje hladinu glukézy v
krvi.

Negativni vliv na zdravi
Lidé citlivi na kofein by neméli pit ¢aj ve vétSim mnoZstvi, protoZe napt. kazdy Salek
zeleného Caje obsahuje asi 40 mg kofeinu.

Vyzkumy

Prof. K. Muramatsu prokazal pti pokusech na mySich, ze katechin, ktery obsahuje
zeleny ¢aj, brani nadmérnému vzestupu hladiny cholesterolu v krvi. U krys, krmenych
"tézkou potravou", rychle vzrastal podil LDL(,,Spatny*) cholesterolu. Pfidanim jediné¢ho
procenta katechinu do stravy se nezdravy riist zmirnil, aniz by pfi tom doSlo k néjakému
negativnimu vlivu na podil HDL (,,dobry*) cholesterolu. Pfi jiné sestavé pokusii se zase
zjistilo, Ze pfidani katechinu do potravy krys, které byly krmeny normalni stravou, nevedlo ke
snizeni hladiny "dobrého" cholesterolu.

Odbornici pifi pokusech na univerzité¢ v Newcastlu zjistili, Ze slozky obsazené v ¢aji,
které pry maji anti rakovinné vlastnosti, zpomalily rGst nadorovych bunék. Také uvedli, ze
velmi ucinny se ukazal ¢aj také v oblasti prevence proti Alzheimerové chorobé. Jak jiz diive
prokdzaly nékteré studie, slouCeniny zvané polyfenoly, které jsou pfitomné v Cerném a
zeleném ¢aji, se vazi s toxickymi chemikaliemi a chrani mozkové bunky.

Zajimavosti

Kwvalita porcovaného ¢aje neni hor$i nez u sypaného caje, ktery upiednostituje vétSina
znalct. Nova védecka studie Veterindrni a farmaceutické univerzity v Brné¢ (VFU) timto
zjiSténim Castecné vyvratila ustaleny nazor milovnikti povzbuzujiciho napoje, podle nichz v
pytlicich kon¢i mén¢ kvalitni Sarze ¢aje vSech druhi.



