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I. Обоснование выбора:


Я выбрал эту тему, потому что в моей семье все пьют зелёный чай. Я решил выяснить, а чем же полезен зелёный чай.

II. Основная часть.
1. Полезные свойства зеленого чая.
Чай является уникальным растением, несущим в себе до 500 различных веществ. Эти вещества,  при правильном употреблении, оказывают   благоприятное воздействие на организм человека. Согласно представлениям китайской традиционной медицины и исследованиям современных ученых, зеленый чай способствует очищению внутренних органов и выводу разнообразных токсинов, бодрит и снимает усталость, укрепляет кости и сухожилия, улучшает зрение, обладает дезинфицирующим свойством и укрепляет нервную систему. Давно известно, что зеленые чаи богаче растворимыми веществами по сравнению с черными. Современная наука выделяет следующие группы веществ, придающие чаю целебные свойства - это танины, эфирные масла, алкалоиды, белки, аминокислоты, витамины, пигменты, способствующие выработке витамина С.
 
 Танины. Именно эти вещества придают чаю характерный терпкий вкус. В среднем их содержание в чайном листе составляет до 30%, является основной составляющей всех находящихся в чайном растворе веществ. Они представляют собой сложную смесь танина и катехинов, полифенолов и их производных. Кофеин в соединении с танинами, а также теа-катехины обладают свойствами витамина Р (биофлавоноиды) с его капилляроукрепляющим и гипотензивным (снижающим давление) действием. Он стабилизирует коллаген сосудистых стенок, способствует лучшей активности витамина С (аскорбиновой кислоты).
Благодаря танину чай является основным поставщиком витамина Р.

Благодаря эфирным маслам мы можем наслаждаться ароматом чая. Действует зеленый  чай   на центральную нервную систему благодаря именно аромату, который создает позитивный эмоциональный фон, а микрочастицы смягчают слизистые оболочки дыхательных путей.

Алкалоиды. Главным чайным алкалоидом является кофеин, однако в чае он содержится с дубильными веществами (танинами) и образует теин, который действует более мягко на центральную нервную систему, стимулируют умственную деятельность. Содержание его колеблется от 1% до 4% в качественных сортах чая. Кофеин в форме теина не накапливается в организме, что актуально при постоянном 
употреблении чая. Кроме танина, зеленый  чай содержит незначительное количество 
других алкалоидов, например теобромин и теофиллин, которые обладают сосудорасширяющим и мочегонными действиями.
Белки и аминокислоты. Зеленые чаи особо богаты белками и по качеству они не уступают белкам бобовых культур. В чае обнаружены около 17 аминокислот, среди них есть глютаминовая, необходимая для жизнедеятельности и способствующая восстановлению нервной системы после напряженной работы.

Витамины. В чае присутствуют практически все основные витамины.

Самым основными являются Р и С2, которые способствуют накоплению и удержанию в организме витамина С, укреплению стенок кровеносных сосудов и стабилизации мембраны клеток.

Широко представлены группы витаминов В (В1 – тиамины, В2-рибофлавин, В15- пантотеновая кислота), а также для нормального функционирования желез внутренней секреции. Он полезен больным язвой, подагрой, сахарным диабетом, при заболеваниях кожи и печени. В свежем чайном листе витамина С (аскорбиновая кислота) содержится больше, чем в свежевыжатом соке лимона или апельсина. При бережной обработке чая теряется только незначительная его часть. Отметим, что в зеленых и желтых сортах чая витамина С больше, чем в черных и красных. 
        В зеленом чае также присутствуют жирорастворимые (водонерастворимые) витамины А (каротин), D, E и K, которые могут попасть в организм только в виде экстрактов и выжимок. Кроме витаминов в чай входят еще и минеральные вещества: полезные соли, железо, соединения натрия, марганца, кремния, марганца, кальция, фтора, йода, золота и др., которые служат для регулирования тонких процессов в организме. Отметим также, что чем выше качество чая, тем больше в нем содержание фосфора и калия, необходимых для нормальной деятельности сердечно-сосудистой системы.

Органические кислоты (щавелевая, лимонная, яблочная, пировиноградная, янтарная и прочие) придают чаю различные оттенки вкуса и нужны для нормализации организма.

Пектиновые вещества (коллоиды) обеспечивают чаю сохранность. Покрывая лист тонкой желеобразной пленкой они предохраняют его от повреждений.
Также полезен для зубов фтор, содержащийся в зеленом чае. Поклонники чая гораздо меньше рискуют заболеть кариесом. Кроме того, в чае большое количество эфирных ароматических соединений, которые убирают дурной запах изо рта. В зеленом чае большое количество бактерицидных веществ, а содержащийся в напитке витамин С обладает лечебным эффектом на зубы, особенно при пародонтозе. Зеленый чай играет большую роль в лечении и предотвращении болезней. Чайный кофеин, который называется теин, содержащийся в чайном напитке, бодрит. 
Потому что теин возбуждает центральную нервную систему, кору головного мозга, повышает настроение, способствует мышлению. 
Теин  не накапливается, а полностью выводится из организма. Поэтому принятие чая не вызывает побочных эффектов. Чай способствует укреплению сухожилий и костей, образованию крови, поддерживает функцию щитовидной железы, особенно эффективен для старых и пожилых людей. Чайный кофеин способствует мочеиспусканию и удаляет поверхностные ушибы, выводит яды, алкогольную интоксикацию, укрепляет сердце, выравнивает дыхание, расширяет стенки кровеносных сосудов и т.д. Поэтому чаем можно лечить болезни, связанные с гипертонией. Зеленый чай способствует выделению желудочного сока, помогает аппетиту, пищеварению, регулирует метаболизм жиров. Более того, чай не действует агрессивно на стенки желудка. Чайный танин очень активный абсорбент, впитывающий вредные вещества со стенок внутренних органов и сосудов. Зеленый чай содержит большое количество лекарственных веществ: танин, кофеин, витамин Р. Они расширяют сосуды, повышают функцию дыхания, тональность мышечной деятельности, но при этом не ускоряют деятельность сердечной мышцы, не вызывают тахикардии и не повышают давления, т.к. все элементы действуют вместе.
        Однако невозможно выразить конкретные свойства зеленого  чая с помощью формул и процентов, так как все вышеперечисленные вещества воздействуют на организм человека в совокупности. На протяжении тысячелетий люди наслаждаются зеленым чаем, восхищаясь им как чудесным исцеляющим напитком, снимающим усталость, повышающим работоспособность и дающим бодрость и здоровье. Про этот чай говорят: «Он изгоняет скуку и утомление, утоляет жажду, обновляет кости, делает тело лёгким». Зеленый чай очень полезен: помогает утолить жажду, переваривать пищу и удалять токсины из организма. Чай бодрит организм, и человеку хочется меньше спать. Также зеленый чай улучшает функцию мочевыведения, помогает проясняться глазам, включает сознание и голова начинает работать быстрее, кроме того, чай снимает утомление и удаляет жиры, что способствует похудению. При полоскании полости рта крепким чаем выводятся вредные жировые вещества, полость рта дезинфицируется, и зубы становятся более  крепкими.
Чай пьют только горячим (не кипяток!!!), так как холодный чай способствует накапливанию мокроты в организме. В чае обнаружено около 500 микроэлементов: водород, углерод, железо, медь, марганец, магний, сера, калий, кальций, фосфор, цинк, молибден, свинец, хлор, фтор, кремний, натрий, галлий, титан и др.Органических соединений - 450 видов: белки, жиры и углеводы. Витамины, растворимые в воде - C,P,B, растворимые в жиру - A,D,E,K. Содержание витамина А в чае приблизительно столько же, сколько в ананасе и моркови. Летом при сильном потоотделении кальций уходит из тела вместе с потом, и чай помогает восполнить эти потери. Чай предотвращает повышение уровня холестерина, коронарную болезнь сердца, уничтожает вирусы, повышает иммунитет. Содержащиеся в чае антиоксиданты усиливают действие витамина Е, сохраняют клетки печени, что продлевает жизнь и сохраняет активность в пожилом возрасте. 
Чай предотвращает привыкание к алкоголю. Зеленый чай в 18 раз превосходит по воздействию витамин Е, омолаживающее средство. Чай тормозит атеросклероз и уменьшает воздействие коронарной гипертонии, обладает дезинфекционными свойствами, и помогает организму противостоять радиоактивному облучению, восстанавливает кроветворную деятельность организма, то есть способствует повышению количества белых телец в крови и повышает иммунитет организма.
 Еще зеленый чай помогает противостоять организму против раковых клеток, восстанавливая функцию щитовидной железы. В чае содержится около 3% сахарозы (жирные углеводы), которая при попадании в организм в течение короткого времени повышает иммунитет. Сахароза улучшает кроветворную функцию крови, усиливает кровь. Когда жирные углеводы вступают в соединение с витамином С, то способствуют выведению из костей стронция через кал и мочу. Зеленый чай улучшает зрение. Среди людей, пьющих чай, болезнь бельма встречается в два раза реже, чем среди тех, которые не пьют чай. Для укрепления зрения нужны самые разнообразные вещества, многие из которых содержатся в чае.
У зеленого и  уланского чаев ярко выраженные дезинфекционные свойства.
2. Зелёный чай борется с раком.

Способность зеленого чая бороться с раком еще более мощная, чем подозревали ученые. Оказалось, что он обладает не только антиоксидантными свойствами, но и прямым лечебным воздействием. Исследователи обнаружили, что особые химические вещества в зеленом чае содержат одну из ключевых молекул, которые отключают определенные белки в нашем теле, активизирующие развитие злокачественных новообразований. Это открытие объясняет, почему люди, которые пьют зеленый чай, менее вероятно заболеют раком. Открытие было сделано учеными из Экологического Центра Здоровья Университета Рочестера. Результаты исследований опубликованы 21 июля в выпуске журнала Chemical Research in Toxicology, издающегося Американским Химическим Обществом.

Аспирант Кристина Палермо и ее консультант, доктор философии - Томас Газивикз, намереваются оценить эффекты химических веществ, обнаруженных в зеленом чае в соединении с молекулой, известной как арилзамещенный углеводород (АХ). Эта молекула часто играет важную роль при включении генов, которые являются вредными для человека и в обычных условиях не работают. Газивикз предварительно показал, как и табачный дым и диоксин (сильный яд) управляют этой молекулой, чтобы произвести наибольший ущерб клеткам человеческого организма. Ученые выделили химикалии, которые присутствуют в зеленом чае и те, что влияют на остановку молекулы АХ. Эти два вещества, эпигаллокатехингаллат и эпигаллокатехин, являются близкими по молекулярному строению к другим флавонидам, присутствующим в капусте брокколи, белокочанной капусте, винограде и красном вине, которые, как известно, помогают предотвращать рак. В то время как зеленый чай считается очень полезным и популярным из-за обладания антиоксидантными эффектами, а также лечебными воздействиями по предотвращению ревматического артрита и снижению уровня холестерина в крови, сам механизм этого лечебного воздействия оставался тайной. Ученые точно знают, что зеленый чай содержит химикалии, которые являются антиоксидантами и подавляют вредные молекулы. Но его эффекты на белки-АХ не были до сих пор полностью оценены. "Вероятно, что составы в зеленом чае действуют многими различными путями", говорит Газивикз, профессор и председатель Экологической Медицины, директор Экологического Центра Здоровья Рочестера. "Зеленый чай может работать по-другому, чем мы думали, чтобы проявить свой положительный антираковый эффект." Газивикз и Палермо выяснили, что под воздействием химических компонентов зеленого чая белки-АХ в злокачественных клетках мыши прекращают свою активность (выключаются), а предыдущие результаты показали, что то же самое проявляется и для человеческих клеток тоже. При лабораторных исследованиях анти-АХ-овые эффекты зеленого чая становятся очевидными, когда эпигаллокатехингаллат и эпигаллокатехин достигают уровней, содержащихся в чашке зеленого чая. Но ученые говорят, что от того, каким образом зеленый чай усваивается человеческим организмом, является критическим в отношении его эффективности, и что результаты в лаборатории не обязательно соответствуют тому, что произойдет в нашем желудке после выпитого чая. "Непосредственно сейчас мы не знаем, при каком количестве выпитого зеленого чая, достигается лечебный эффект, но результаты исследований дают нам ключ в понимании того, как происходит работа белков", говорит Палермо. "Есть различия между множеством видов зеленого чая, поэтому необходимо больше исследований по выяснению его лечебных свойств."
3. Лечебный эффект зеленого чая

· снижает кровяное давление,

· благотворно влияет на функцию почек и мочевыводящих путей,

· восстанавливает функции щитовидной железы,

· препятствует накоплению холестерина в крови,

· выводит радионуклиды из организма,

· является хорошим средством профилактики онкологических заболеваний,

· улучшает зрение,

· способствует выделению желудочного сока,

· улучшает пищеварение,

· влияет на долголетие,

· укрепляет зубы и десны,

· обладает антибактериальными и дезинфицирующими свойствами.

Зеленый чай – самый древний. Первоначально все китайские чаи были зелеными. Называется он так из-за цвета сырья и настоя. Этот чай вообще не ферментируется, процесс окисления в нем останавливают путем пропаривания только что снятых с куста свежих листьев. Обладает наиболее активными профилактическими и лечебными свойствами.

Трудно переоценить благотворное влияние на человеческий организм зеленого чая. Он содержит огромный набор витаминов, жизненно необходимых человеку.

                      Витамин A, обеспечивающий здоровое состояние слизистых оболочек носа, горла, легких, бронхов, мочеполовой системы;

                      Витамин B1 или тиамин способствует нормальному функционированию нервной системы, а также деятельности желез внутренней секреции (надпочечников, щитовидной железы, половых желез).

                      Витамин B2 или рибофлавин благотворно влияет на кожу, делая ее гладкой и эластичной. Кроме того, рибофлавин применяется для лечения циррозов, гепатитов, диабета.

                      Витамин B15 – пантотеновая кислота препятствует развитию дерматитов и выступает катализатором в пищеварительном процессе.

                      Витамин P укрепляет стенки кровеносных сосудов, предотвращает внутренние кровоизлияние, а в комплексе с витамином C усиливает его действие, способствует накоплению аскорбиновой кислоты в организме.

Помимо витаминов, входящих в состав зеленого чая, важную роль играют и некоторые другие натуральные компоненты. Например, полифенолы – мощные антиоксиданты. Они нейтрализуют действие свободных радикалов (особые формы кислорода и водорода, разрушающие клеточные мембраны). Полифенолы придают чаю характерный вяжущий вкус. Катехины, активные биологические вещества, относящиеся к большой группе полифенолов, снижают артериальное давление у гипертоников, предупреждают возникновение тромбов.

4. Интересные сведения о зелёном чае.
Зеленый чай отличается от своего черного родственника технологией приготовления, хотя исходное сырье для его производства то же самое. При изготовлении зеленого чая не допускают ферментации выделившегося сока. Это обеспечивает сохранение в чае его цвета и максимума полезных природных свойств. Зеленый чай как в древности, так и в настоящее время применяется для лечения ряда заболеваний.
Чтобы приготовить зеленый чай, его заливают горячей водой трижды (температура воды не выше 70 градусов). Сначала на 1/3 объема чайника (настаивать 1—2 минуты), затем на 1/2 чайника (настаивать 2 минуты), и наконец на 3/4 объема (настаивать еще 2 минуты). Ложкой напиток не перемешивают. Чай из чайника выливается наполовину, а в оставшуюся часть добавляют кипяток. В отличие от черного, зеленый чай не только не теряет своих качеств и на следующий день (и при повторном заваривании), но и становится еще полезнее.

* Зеленый чай успокаивающе действует на сосудистую систему, снимает спазмы, расширяет сосуды и, тем самым, облегчает процесс кровообращения. Людям, страдающим гипертонией, в жаркое время года вместо воды лучше пить слабый зеленый чай.

* Отвар зеленого чая лечит дизентерию, брюшной тиф, помогает при кровоизлияниях в желудочно-кишечный тракт, в головной мозг, при старческой хрупкости капилляров. Это прекрасное профилактическое средство от образования камней в мочевом пузыре, в почках, в печени.

* В народной медицине вяжущий отвар готовят из плиточного зеленого чая - 5 г на 100 мг воды; сразу заливают водой и кипятят 30 мин. Затем фильтруют и остужают. Принимают отвар при гастритах с пониженной кислотностью, энтеритах и колитах по 1-2 ст. ложки 4 раза в день. При колитах отвар используют для клизм.

* Зеленый чай благоприятно действуют на пищеварение, способен связывать и выводить из организма вредные вещества.

* Зеленый чай хорошо снимает утомление и головную боль, в течение шести часов поддерживает активную работу мозга, сосудов, органов дыхания.

* Зеленый чай содержит в несколько раз больше биологически активных веществ, чем черный чай.

* Он обладает антимикробными, противоопухолевыми, противолучевыми (против радиации) свойствами.

* Достоинством зеленого чая является способность укреплять капилляры, кровеносные сосуды и стимулировать кроветворение.

* В отличие от кофе, чай стимулирует работу кожи, вызывает потоотделение, прочищает поры и поэтому особенно ценится в сильную жару.

* В зеленом чае содержится больше фтористых веществ, поэтому его употребление без сахара способствует укреплению зубов.

* Зеленый чай улучшает кислородный и водно-солевой обмен, уменьшает уровень холестерина в крови.

* Его можно успешно применять при высокой температуре, вызванной гриппом или острыми респираторными заболеваниями.

Чай является самым популярным в мире напитком (не считая воды) - поэтому даже небольшой положительный эффект будет значительным на популяционном уровне. Результаты предшествующих лабораторных, клинических и эпидемиологических исследований, посвященных пользе чая, были противоречивыми. Д-р Yi-Ching Yang и его коллеги (Национальный Университет Cheng Kung, Тайнань, Тайвань) наблюдали за 1507 мужчинами и женщинами 20 лет и старше, у которых при включении в исследование (1996) не выявлялось гипертонии. С помощью специального вопросника выяснялись особенности потребления чая (метод заварки, тип чая - зеленый, черный, оолонг, добавление молока, сахара, "стаж" регулярного употребления чая и т.д.).
Регулярно пили чай 600 участников, потребляя не менее 120 мл/сут, как минимум один год. Как правило, любители чая были моложе и имели более высокий образовательный и социально-экономический статус; среди них было больше мужчин. В то же время любители чая чаще страдали ожирением, курили, потребляли больше алкоголя и соли, но меньше овощей. Несмотря на такой неблагоприятный профиль по факторам риска гипертонии, уровень систолического артериального давления у любителей чая был ниже, и гипертония развивалась реже, чем у тех, кто пил чай лишь изредка. После поправки на возможные вмешивающиеся факторы (пол, возраст, социально-экономический статус, гипертония у родственников, индекс массы тела, отношение объема талии и бедер, особенности образа жизни и диеты) оказалось, что употребление 120-599 мл/сут чая снижает риск развития гипертонии на 46%. У тех, кто выпивал более 600 мл/сут чая, риск уменьшался на 65%. "Стаж" регулярного употребления чая, тем не менее, на степень снижения риска гипертонии практически не влиял."Впервые на адекватном уровне была качественно и количественно оценена связь потребления чая и риска гипертонии", пишут д-р Yang и его коллеги в Archives of Internal Medicine. "Тем не менее, требуются новые доказательства этой ассоциации, которые планируется получить в ходе длительных рандомизированных проспективных исследований". Новое японское исследование показало, что употребление зеленого чая способно уменьшить риск инфаркта миокарда, хотя и не влияет на риск ИБС.
«По нашим данным, среди любителей зеленого чая инфаркт миокарда (ИМ) встречается реже… Вероятно, употребление этого напитка японцами оказывает выраженный протективный эффект», полагает д-р Yukihiko Momiyama (Медицинский Колледж национальной обороны, Saitama, Япония).
В проведенное им и его коллегами исследование вошло 393 больных, проходивших диагностическую коронарографию. У большинства участников имелись такие факторы риска ИБС, как гипертония, гиперхолестеринемия, диабет. Анализ полученных данных представлен в ноябрьском выпуске American Journal of Cardiology.
Не удалось обнаружить связи между числом ежедневно выпиваемых чашек зеленого чая, с одной стороны, и риском или тяжестью ИБС, с другой стороны. Тем не менее, среди лиц, выпивавших как минимум одну чашку в день, риск ИМ был на 42% меньше, чем среди тех, кто 
вообще не употреблял этот напиток. 
Десятилетиями ученые пытались определить, почему в Японии распространенность ИБС гораздо ниже, чем на Западе. По всей видимости, существует множество факторов, обусловливающих это различие. Однако ряд исследователей ведущую роль отводит именно употреблению зеленого чая.
Как известно, зеленый чай богат флавоноидами, нейтрализующими свободные радикалы и тем самым уменьшающими риск ИБС и инсульта. Ранее было установлено, что при достаточном потреблении флавоноидов меньше риск смерти от ИБС, а также риск ИМ.
У зеленого чая обнаружено новое свойство – этот напиток защищает от различных кожных заболеваний, таких как псориаз и перхоть. При изучении кожных заболеваний на модели воспалительных реакций у животных исследователи Медицинского исследовательского колледжа Джорджии выявили, что компоненты зеленого чая замедляют процесс деления клеток и снижают воспалительную реакцию кожи, оказывая влияние на определенные гены.
III. Заключение и выводы.
Я выяснил, что зелёный чай очень полезен для организма. Теперь я буду отдавать предпочтение зелёному чаю.
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