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Ozet: Camellia sinensis bitkisinden farkli iiretim stirecleriyle alt1 farkl ¢ay cesidi iretilmektedir. Bunlardan biri olan yesil ¢ay,
fermantasyon basamagina ugramadigindan diger cay cesitlerine gore daha yiiksek katesin igerigine sahiptir. iceriginde bulunan énemli
biyoaktif bilesenlerden biri olan Epigallokatesin gallat'n kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser, nérodejeneratif hastaliklar, cilt
problemleri tizerine koruyucu etkisinin oldugu ayrica agirlik yonetimi ve mikrobiyota lizerine potansiyel saglik yararinin oldugunu
gosteren ¢alismalar mevcuttur. Yesil cayin saglik yararini daha iyi anlayabilmek i¢in biyoyararlanimini artiran ve azaltan bilesenlerin
varhig ile toksik etki bildiren durumlarin dikkatle incelenmesi gerekmektedir. Bu derleme yesil caya genis bir perspektiften bakarak
yesil ¢ayin gesitli saglik yararlarini ve izledigi metabolik yollar1 irdelemektedir.
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Green Tea and Health

Abstract: Six different types of tea are produced after different processes from Camellia sinensis. One of them, green tea, has a higher
content of catechin than other types of tea, because it is not exposed to the fermentation step. There are studies showing that
Epigallocatechin gallate, one of the important bioactive components contained in green tea, has a protective effect on cardiovascular
diseases, cancer, neurodegenerative diseases, skin problems, as well as potential health benefits on weight management and
microbiota. In order to better understand the health benefit of green tea, it is necessary to carefully examine the presence of
components that increase and reduce bioavailability and cases that report toxic effects. The purpose of this article is to examine the
various health benefits of green tea and its metabolic mechanisms.
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Beyaz cayda soldurma islemi toplam serbest aminoasit
iceriginde 6nemli bir artisa neden olurken, siyah ve koyu
caydaki fermantasyon, aminoasit ve katesin icerigini
o6nemli ol¢lide azaltir (Jiang ve ark. 2019). Yesil ¢ayin
katesin icerigi Tablo 1'de verilmistir.

1. Giris

Sudan sonra diinyada en fazla tiiketimi tercih edilen ¢ay,
su anda tek bir tiir olarak kabul edilen Camellia sinensis
bitkisinden elde edilir. Sinensis ve Assamica olmak iizere
iki ana gesidi vardir. Ana cesitler arasinda gozlenen bariz

fark yaprak boyutudur. Sinensis ¢esidi kii¢iik yapraklidir
(5-12 cm), Assamica gesidi ise 20 cm uzunluguna kadar
yapraklara sahip olabilir (Graham, 1992). Gida ve Tarim
Orgiitii'niin verilerine gére en fazla cay iireten iilkeler
arasinda Cin birinci sirada, Tiirkiye ise besinci sirada
gelmektedir (FAOSTAT, 2020). Tiirkiye'de siyah ¢ay1 her
glin diizenli olarak tercih edenlerin oranit %88,3 iken bu
oran yesil cay icin %3,3, genel olarak bitki ¢aylar: i¢in
%4,1'dir (TBSA, 2017). Farkl iiretim siirecleri ¢ayin
kimyasal bilesenlerini degistirir. Ayni taze cay (Camellia
sinensis L) yapraklarindan islenme stirecindeki
farkliliklara bagh olarak aminoasit, katesin, alkaloid ve
gallik asit icerigi farkli olan alt1 ¢ay tiiri olusur. Bunlar
beyaz, oolong, gri, sari, siyah ve koyu cay cesitleridir.
Beyaz ve yesil cay fermente edilmez, sar1 ¢ay hafifce
fermente edilirken oolong, siyah ve koyu c¢ay daha fazla
fermente edilir (Bokuchava ve ark., 1980). islenmis cay
tlirleri arasinda katesin icerigi en fazla olan yesil ¢aydir.

Yesil ¢ayda bulunan polifenoller, genellikle katesinler
olarak bilinen flavonollerdir (Graham, 1992). Ana yesil
cay  Kkatesinleri  epigallokatesin-3-gallat  (EGCG),
epigallokatesin (EGC), epikatesin-3-gallat (ECG) ve
epikatesin (EC)'dir (Chung, ve ark., 2004). Bu katesinler
arasindaki fonksiyonel ve yapisal farkliliklar, B-halkasi
tizerindeki hidroksil gruplarinin sayisindan ve bir galloil
pargasinin varligi veya yoklugundan kaynaklanmaktadir
(Rady ve ark., 2018). Yesil caydaki ana katesin olan EGCG,
yesil cay katesinlerinin toplam polifenolik karisiminin
%40'indan fazlasini olusturur (Lin ve ark., 1999). Cay
katesinleri fermantasyon sirasinda polifenol oksidaz ve
peroksidaz etkisiyle  teaflavinlere,
tearubuginlere ve teabrovninlere oksitlenir. Bu nedenle
oolong, siyah ve koyu ¢ay pigment bakimindan zengindir
(Lv ve ark,, 2017; Tang ve ark., 2018). Ayrica ¢ayda gallik
asit, klorojenik asit, ellagik asit, galoilkinik asit,
kaempferol-3-0-glukozit (kaempferol-3-G) ve cesitli

enzimlerinin
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flavonoidler gibi diger polifenoller de bulunur (Tang ve
ark,, 2019). Yesil ¢ayin icerigindeki bu biyoaktif bilesikler
kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser, viicut agirligi kaybi,
norodejeneratif hastaliklar, cilt ve mikrobiyota iizerine

cesitli koruyucu etkiler gostermektedir (Sekil 1). Bu
derlemenin amaci yesil ¢ayin gesitli saghk durumlar ile
iliskisini irdelemektir.

Tablo 1. Yesil cay yapraklari ve yesil cay inflizyonundaki katesin icerikleri (Younes ve ark., 2018).

Bilesenler

Kuru yesil cay yapragi
(mg/100 g; numune sayisi)

Demlenmis yesil cay
(mg/100 g; numune sayisi)

(-)-Epigallokatesin-3-gallate
(-)-Epigallokatesin
(-)-Epikatesin-3-gallat
(-)-Epikatesin
(+)-Katesin-3-gallat
(+)-Gallokatesin

(+)-Katesin

7,116 (1,600-20,320; 68)
2,058 (100-5,477; 68)
1,491 (340-4,630; 68)

812 (190-2,000; 68)
7,1 (0-14,1; 6) -
258 (69,5-447; 6)
57,1 (0-253; 38)

70,2 (2,3-203; 100)

29,2 (1,0-90,4; 100)

17,9 (2,8-140; 100)
8,3 (1,9-26,0; 94)

1,5(-3)
4,5 (0-44,4; 66)

Sekil 1. Yesil cay-saglik iligkisi.

2. Yesil Cay ve Kardiyovaskiiler Hastalik
iliskisi

Kardiyovaskiiler hastaliklar, kalp ve kan damarlarinin bir
grup hastaligidir. Diinya genelinde ve Tiirkiye'de 6lime
en fazla sebep olan hastalik grubunu olusturur (TUIK,
2020a; WHO, 2020a). Bu hastalikta plazma kolesterol
seviyesinin
Kardiyovaskiiler hastaliga sahip olan veya bu hastalik

artmast 6nemli bir risk faktoridiir.
acisindan yiiksek risk tasiyan Kkisiler erken teshis ve
tedaviye ihtiya¢ duymaktadir (WHO, 2017).

Japon bireyler arasinda baslatilan 40.530 kisinin dahil
oldugu popiilasyona dayali, ileriye doniik bir kohort
calismada, yesil cay tiiketiminin tiim nedenlere ve
kardiyovaskiiler hastaliklara bagh o6liimlerle ters iliskili
oldugu ve bu ters iligkinin kadinlarda ve kardiyovaskiiler
hastalik mortalitesinde daha gii¢lii oldugu saptanmistir
(Kuriyama ve ark., 2006). Pang ve ark. (2016) yaptig1 bir
calismada, yesil cay tiilketmeyen bireylerin tiiketenlerle
kargilastirlldiginda  daha  yiiksek  kardiyovaskiiler
hastalik, intraserebral kanama ve serebral enfarktiise
sahip oldugu belirtilmistir. Ayrica calismada tiiketim
miktar1 arttik¢a yani giinde 1-3 bardak yesil ¢ay icenlerin
giinde 1 bardaktan az icenlere kiyasla miyokard
enfarktiisii, inme riskinde azalma yasadig1 bulunmustur.

Baska bir ¢alismada ise erkeklerde giinde 3-4 fincandan
kadinlarda ise 1-2 fincandan fazla yesil cay tiiketimi kalp
hastalig1 mortalitesi ile ters iligkili bulunmustur (Abe ve
ark., 2019). Bu calismalar artan miktarlarda yesil ¢ay
tilketiminin kardiyovaskiiler ve iskemik hastalik iizerine
belirgin bir koruma sagladigina dair kanit saglamaktadir.
EGCG'nin, manganez siiperoksit dismutaz eksikligi
olusturulan farelerde etkinligini arastiran bir in vivo
calismada, EGCG alan fareler normal igme suyu alan
farelere gore daha yiiksek hayatta kalma orani
sergilemistir. EGCG ile tedavi edilen grupta miyokardiyal
oksidatif stres, serbest yag asitleri seviyeleri normal igme
suyu alan gruba goére daha diisik bulunmustur. Bu
calisma EGCG'nin protein kinaz B ve endotel nitrik oksit
sentaz fosforilasyonunun aktivasyonu, serbest radikalleri
sliplirme ve toll benzeri reseptor 4 dahil olmak lizere
sinyallemeyi inhibe yetenegi
gostererek oksidatif stres ve kardiyak disfonksiyonu

inflamatuar etme
onleyebilecegini gostermistir (Oyama ve ark, 2017).
yapilan baska bir hayvan
calismasinda, diisiik yagh beslenmeyle birlikte yesil cay

Domuzlar iizerinde
ekstresi ve limon suyu alimi trigliserid (TG) ilizerinde
anlamh bir disiis saglamis; ayrica birlikte alimlari

plazma katesin miktarinda oOnemli bir artis ile
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sonuclanmistir. Bu artis caydaki kararsiz katesinlerin
limon suyundaki askorbik asit ile birlikte alindiginda
mide sivisinda c¢okelti olusturmasinin engellenmesiyle
aciklanmistir (Fang ve ark., 2019). Yesil ¢cayin hastaliklar
tizerindeki etkinligini daha net gérebilmek i¢cin EGCG'nin
limon suyu gibi biyoyararlanimini artiran besinler ile
birlikte kullanimi 6nemlidir. Bu sinerjik etkilesimin
mekanizmasinin aydinlatilmasi i¢in daha fazla ¢alismaya
ihtiyag¢ vardir.

Mamose ve ark. (2016) yaptig1 bir calismada EGCG’'nin
icecek veya kapsil formunda kullaniminin saghkl
bireylerde LDL-K seviyelerini 6nemli 6l¢lide azalttig1 ve
bu etkinin giinde yaklasik 2 ila 8 fincan yesil ¢caya esdeger
EGCG'nin (107-857 mg/giin) tiliketilmesiyle miimkiin
olabilecegi bulunmustur. Ek olarak EGCG kullanimi, HDL-
K ve TG degerlerinde o6nemli bir degisiklik
olusturmamistir. Yesil ¢ayin kalp-damar hastaliklarina
kars1 koruyucu etkinligi, icerigindeki biyoaktif bilesik
olan EGCG’nin LDL-K’yi diisiirme, antioksidan enzimlerin
etkinligini artirma ve inflamatuar sinyalleri inhibe etme
yetenegine sahip olmasiyla gerceklesmektedir.

3. Yesil Cay ve Kanser Iliskisi

Kanser, anormal hiicre biiyiimesiyle birlikte viicuda
yayllma veya viicudu istila etme potansiyeli gosteren bir
grup hastaliktir. Tiirkiye’de dliimlerin %18,4’iint iyi ve
kétii huylu tiimérler olusturmaktadir (TUIK, 2020a).
2020 yilinda diinyada ortalama 9,9 milyon insan hayatini
kanserden kaybetmistir ve en fazla 6liime neden olan
kanser ¢esitleri sirasiyla akciger, kolerektum ve karaciger
kanserleri olmustur (IARC, 2020). Beden kiitle indeksinin
fazla olmasi, diisiik meyve ve sebze alimy, fiziksel aktivite
eksikligi, titiin ve alkol kullanimi kanser riskini
artirmaktadir ve bu nedenle beslenme ve davranis
degisikligi olusturmak hastalik riskini azaltmak icin
onemlidir. Kemoprevansiyon, dogal olarak olusan
fitokimyasallarin yoluyla
karsinogenez siirecini bir veya daha fazla asamada
engelleyebilen, kanser tedavisi i¢in ideal bir yaklasim
olarak tanimlanmaktadir (Siddiqui ve ark., 2010). Bu
acidan yesil cay, apoptozu
indiikleme, proliferasyonu ve anjiyogenezi inhibe etme
yetenegi ile umut vaat etmektedir (Rady ve ark., 2018).
Japon popiilasyon tabanli bir kohort ¢alismada bireyler
17,3 y1l takip edilmis ve yesil ¢cay1 giinde 5 fincandan fazla
tliketenlerle 1 fincandan az tliketenler
kargilastirildiginda, yliksek  miktarda yesil c¢ay
tiiketiminde tiim nedenlere bagh 6liim riskinde azalma
goriilmiistiir. Daha fazla yesil ¢ay tiiketimi 6zellikle kalp

kullanilmasi ozellikle

kanser hiicrelerinde

ve serebrovaskiiler hastaliklar i¢in 6lim riskini
azaltirken kadinlarda toplam kanser sebepli ve solunum
hastalig1 6liim riski ile ters orantili bulunmustur (Abe ve
ark., 2019). Baska bir meta-analiz ¢calismada ise siyah ¢ay
tiketimi tim kanser oliimleriyle ters iliski gdsterirken
yesil cay tiketiminin bu iligkiyi godstermedigi
bulunmustur. Bu sonucun olasi agiklamasi beslenme
farklihklarindan ve

kaynaklanip cay icerigi sebepli olmadigidir (Tang ve ark.,

yasanilan c¢evrenin etkisinden

2015). Diinya Saghik Orgiitii'niin kanser arastirmalarini
yapan Uluslararast Kanser Arastirma Ajansi’nin
verilerine gore kadin kanser 6liimlerinin %6,9'u meme
kanseri sebebiyle gerceklesmektedir (IARC, 2020). Yesil
cay tiiketimi ile meme kanseri riski arasindaki iliskiyi
arastiran bir meta-analiz (toplamda 14058 meme kanseri
hastas1 ve 15043 kontrol grubu) 6nemli heterojenlige
ragmen yesil ¢cayin Asyali ve Avrupal kadinlarda cografi
konumdan etkilenmeden meme Kkanseri insidansini
azaltabilecegini gostermistir (Yu ve ark., 2019).

EGCG fizyolojik kosullar altinda kararsiz bir yapiya
sahiptir ve zayif biyoyararlanim gosterir. EGCG'nin
stabilitesini artirmak amaciyla, (-)- EGCG'nin reaktif
hidroksilleri perasetat gruplari
eklenerek bir 6n ila¢ formu (pro-EGCG) elde edilmistir
(Lam ve ark. 2004). Landis ve ark. (2007) yaptig1 bir
calismada kiiltiirlenmis insan meme kanseri MDA-MB-
231  hicreleri  verilmis farelerde, pro-EGCG’nin
hiicrelerden daha iyi emilip EGCG'ye doniistiigii ve ayni
kosullar altinda dogal (-)- EGCG'den daha fazla miktarda
biriktigi gorilmiistir. Ayni zamanda Pro-EGCG'nin meme

lizerine koruma

kanseri hiicre ¢ogalmasini inhibe etmede EGCG'den 3,5
kat daha giiclii oldugu ve tiimér numunelerinde %54
biiyiime inhibisyonu sagladig1 bulunmustur.

Diinyada 6liimlere en fazla sebebiyet veren ikinci kanser
tiri olan kolon Kkanseri, Tiirkiye’de kanser sebepli
6liimlerin %40’ olusturmaktadir (IARC, 2020; TUIK,
2020a). Jin ve ark. (2017) kolorektal
hastasindan tiiretilmis ksenograft (PDX) fare modeli

karsinom

kullanarak yaptiklar1 ¢alismada kolorektal karsinom
kosullandirilmis ortaminin, JAK/STAT3 sinyal yolunun
aktivasyonu ile normal endotel hiicreleri tiimor endotel
hiicrelerine dogru zorlayarak tiimér anjiyogenezini
tesvik ettigini gdzlemlemislerdir. Bu ¢alismada kurkumin
ve EGCG'nin beraber kullanimi sadece kurkumin veya
sadece EGCG kullanimindan daha fazla anti-tiimér etki
gostermis ve kolorektal karsinom PDX tiimor biiyilimesini
baskilamistir. Bu ¢alisma ile kurkumin ve EGCG'nin,
JAK/STAT3/IL-8 sinyal yolunu bloke ederek anti-
anjiyojenik etki gosterdikleri ve kanser hiicrelerine karsi
birlikte daha olduklar1
bulunmustur.

gicli bir etkiye sahip

4. Yesil Cay ve Agirlik Yonetimi iliskisi
Obezite, saghgli olumsuz etkileyecek sekilde viicutta
dengesiz veya asir1 yag birikimidir. Tiirkiye Beslenme ve
Saglik Arastirmasi 2010 verilerine gore 19 ve lizeri yas
grubunda fazla kilolu (BKIi: 25,0-29,9 kg/m2) bireylerin
orani %34,6 iken ayn arastirmanin 2017 verilerinde
%36,6 olarak bulunmustur (TBSA, 2017). Bu sonuglar
obezitenin, sagliksiz beslenme ve yetersiz aktivite
sebebiyle her gecen yil daha da artmakta oldugunu
gostermektedir. Obezitenin yasam Kkalitesini diisiirmesi
ve diger hastaliklar i¢cin énemli bir risk faktdéri olmasi
bilim insanlarini yeni arastirmalara ydnlendirmektedir.
Bu acidan yesil cay, agirlik yonetiminde etkinligi
aragtiran ve pozitif sonuglariyla umut vaat eden
besinlerden biridir.
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Chen ve ark. (2016) yaptigi bir calismada, 12 hafta
boyunca yesil ¢ay biyoaktif bilesigi olan EGCG tiiketen
santral obez kadinlarin viicut agirligi kaybinda, beden
kiitle indeksinde, bel cevresinde ve kolesterol, LDL-K
plazma seviyelerinde anlamli diisiisler goriilmiistiir. Yesil
cay tiikketen kadinlar daha diisiik grelin ve daha yiiksek
adiponektin seviyeleri sergilemistir. Ayn1 ¢alismada
ylksek dozda (856,8 mg/giin) EGCG aliminin bireyler
lizerinde yan etki olusturmamasi bu dozun tiiketim
acisindan giivenli ve anti-obezite acisindan etkili
olabilecegini gostermektedir. Yesil cayin anti-obezite
aktivitesi, besin alimini azaltan grelin seviyelerini
diisiirme yetenegine sahip olmasi olabilir. Baska bir
calismada giinde 500 mg'dan daha fazla veya daha az
katesin tiiketimi karsilastirllmis ve 500 mg’'dan fazla
tiiketen kisilerde bel cevresi, BKI, viicut agirhgi kaybinda
anlamlh azalislarla birlikte abdominal yag, toplam, deri
alt1 ve viseral yag miktarinda 6nemli azalmalar oldugu
gozlemlenmistir (Hibi ve ark., 2018). Yesil ¢ayin anti-
obezite etki gosterebilmesi i¢in giinde 500 mg'dan fazla
EGCG iceren miktarlarda tiiketiminin saglanmasi daha iyi
bir sonug icin gerekli gibi gériinmektedir.

Taghizadeh ve ark. (2017) fazla kilolu (BKI = 25 kg/m2)
50 kadin tizerinde yesil ¢cay (125 mg), kapsaisin (25 mg)
ve zencefil 6zliniin (50 mg) birlikte kullaniminin etkisini
arastirdiklar1 ¢alismada, 8 haftalik miidahaleden sonra
plasebo grubuyla karsilastirildiginda yesil ¢ay karisimi
kullanan grupta viicut agihg1 ve BKi degerlerinde anlamli
degisimler bulunmustur. Ayrica insiilin metabolizmasi
belirtegleri ve plazma toplam glutatyon diizeyleri
lizerinde yesil ¢ay karisiminin faydal etkileri oldugu;
fakat aghk kan glukozu, lipit ve toplam antioksidan
kapasite konsantrasyonlarim etkilemedigi goriilmiistiir.
Yesil cayin, zencefil ve kapsaisin ile birlikte kullanilmasi
etkinligini artirmak ic¢in faydali olabilmektedir; fakat
miidahale siiresinin kisa olmasi aclik kan glukozu, lipit ve
antioksidan kapasite lizerindeki etkisini sinirlandirmis
olabilir. Bu da tiiketim siiresinin dnemini gostermektedir.
Yesil cay, kafein ve kapsaisin takviyelerinin viicut
kompozisyonundaki etkilerini degerlendiren bir meta-
analizde yesil ¢cay ve kapsaisinin viicut agirhigl kaybinda
etkili oldugu; fakat boyle bir etkinlik
gostermedigi bulunmustur (Golzarand ve ark., 2018).
Diyabet riski tasiyan obez bireylerde, insiilin duyarhiligini

kafeinin

artirmak icin metformin kullanilabilmektedir (Binnert ve
ark., 2003). Metformin ve yesil ¢ay ekstresinin diyabetik
olmayan obez bireylerde tek tek ve birlikte kullanim
etkilerinin arastirildig bir calismada, tek basina yesil cay
ekstresi (560 mg/giin polifenol) kullanimi aghk kan
glukozunu disiirtirken metforminle birlikte kullaniminda
bu etki goriilmemistir. Ayrica yesil cay lipit profilini
iyilestirmede metforminden daha ftstin bir etkinlik
saglamistir (Alves Ferreira ve ark., 2017).

Yesil cayin  uzun  sire  kullanimimin  viicut
kompozisyonunda olumlu etkiler gosterdigini bulan
calismalar varken (Chen ve ark., 2016; Taghizadeh ve
ark,, 2017; Golzarand ve ark. 2018; Hibi ve ark. 2018)

enerji harcamasinda, viicut agirligl kontroliinde etkisinin

olmadigin1 gosteren calismalar da mevcuttur (Mielgo-
Ayuso ve ark., 2014; Janssens ve ark., 2015; Dostal ve
ark., 2016). Sonuglarin geliskili olmasi yesil cay lizerinde
uzun soluklu daha fazla g¢alismaya ihtiya¢ oldugunu
gostermektedir.

5. Yesil Cay ve
Hastaliklarla iliskisi

Tiirkiye, niifusu hizla yaslanmakta olan bir tilkedir. Yash
niifusun toplam niifus i¢indeki oran1 2014 yilinda %8,0
iken, 2019 yilinda %09,1'e yiikselmistir ve diinya
genelinde yasl niifus siralamasinda Tiirkiye 66. sirada

Norodejenaratif

yer almaktadir. Alzheimer, norodejeneratif
hastaliklardan biridir. Ulkemizde Alzheimer hastalig
nedeniyle 6lenlerin orani1 2014 yilinda %3,9 iken 2018
yiinda bu oran %4,6'ya yiikselmistir (TUIK, 2020b).
Norodejeneratif hastalik oranlarindaki bu artislar,
hastaligin altinda yatan mekanizmayi aydinlatmay: ve
hastaliga etki edecek yeni yontemlerini
gelistirmeyi hizlandirmaktadir.

Alzheimer hastaliginda inhibisyonu hedeflenen asetil-

tedavi

kolinesteraz ve butiril-kolinesteraz enzimleri lizerinde
yesil cay katesinlerinin etkinligini arastiran bir ¢calismada
EGCG, bu hastalikta ila¢ olarak kullanilan galantamiden
sonra tek basina en fazla inhibisyon gosteren bilesik
olmustur (Okello ve Mather, 2020). Yesil, kirmizi ve siyah
cay desteginin Alzheimer hastaliginda etkinligini
aragtiran bir fare c¢alismasinda yesil ¢ayin hafiza
eksikliklerini 6nleme, hipokampusta oksidatif stresi ve
hasar1 6nleme etkinlikleri gostererek ndroprotektif bir
rol oynadign gorilmustir (Schimidt ve ark, 2017).
EGCG'nin beyin aktivitesi ve ruh hali iizerindeki
etkinligini arastiran bir insan ¢alismasinda ise EGCG
alimi stres diizeyini azaltmis ve sakinlik durumunu
artirmistir. Ayrica yesil ¢ayin beyinde alfa, beta ve teta
dalga boylarinda artis saglayarak rahatlama ve dikkati
toplama yetenegini uyarabilecegi sonucuna varilmistir
(Scholey ve ark., 2012). EGCG aliminin insan beyninde
biligsel aktivite etkisini arastiran ¢alismalara da ihtiyag
vardir. MPTP (1-metil-4-fenil-1,2,3,6-tetrahidropiridin)
ile indliklenen parkinson fare modeli lizerinde yapilan bir
calismada, EGCG alan fareler kutup testinde daha az T
doniisii yapma ve T toplam siirelerini 6nemli derecede
azaltma gostererek EGCG alimimin motor fonksiyon
bozuklugunu diizeltebilecegi gozlemlenmistir. Ayrica
EGCQG, tirozin hidroksilaz-pozitif dopaminerjik néronlarin
sayisini artirarak noroprotektif ve TNF-a, IL-6 serum
konsantrasyonlarini azaltarak immiinoprotektif bir etki
gostermistir (Zhou ve ark., 2018). U¢ kitadan farkh
popiilasyonlar1 igceren 12 ¢alismanin havuzlanmis bir
analizini gergeklestiren Barranco Quintana ve ark. (2009)
cay tliketiminin parkinson hastaliginda agik bir koruyucu
etkiye sahip oldugu sonucuna varmiglardir. EGCG ile
hindistan cevizi yaginin multipl skleroz hastalarinda
etkinligini arastiran bir insan c¢alismasinda ise, 4 ay
boyunca 800 mg EGCG ve 60 mL hindistan cevizi yagi
alan bireylerin IL-6 seviyelerinde baslangica gére anlamli
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azalma gorilmistir. Ayrica kaygi durumunda ve
anksiyete onemli distisler
(Platero ve ark., 2020). Bu c¢alismalarin bulgularina
bakarak saglikl,

norodejeneratif

diizeylerinde olmustur

sirdiiriilebilir ~ bir  beslenmenin
hastaliklarin altinda yatan
mekanizmalar1 pozitif yonde etkileyebilecegi ve bu
sebeple hastaliklarda tibbi destek ve beslenme desteginin
birlikte ele alinmasinin son derece o6nemli oldugu

vurgulanmalidir.

6. Yesil Cay ve Cilt Saghg iliskisi

Hizli kentlesme ve sanayilesmeye bagh olarak ince toz
pargacik nedenli hava kirliligi, saglik ve iklim i¢in tehdit
olusturmaktadir. Diinya Saghk Orgiitii'ne gére hava
kirliliginin birlesik etkileri; biiytik o6lciide felg, kalp
hastaligl, kronik obstriiktif akciger hastaligl, akciger
kanseri ve akut solunum yolu enfeksiyonlarindan her yil
yaklasik yedi milyon insanin erken o&liimiine neden
olmaktadir (WHO, 2020b). Yesil ¢ay iceriginde bulunan
EGCG, cilt saghgini i¢c ve dis kars1
korudugundan kozmetik sektoriinde de o6nemli bir

faktorlere

etkinlige sahiptir.

EGCGnin ince toz pargacik kaynakl cilt yaslanmasi
lizerine etkisinin arastirildigl in vitro bir c¢alismada,
EGCG'nin 50 mM’e kadar insan dermal fibroblastlarinda
toksik etki yapmadigl gorilmistir. EGCG, ince toz
parcaciklar1 ile
fibroblastlarinda, niikleer faktér kappa B, aktivator
protein-1 ve mitojenle aktive edilmis protein kinaz sinyal
yollarin1 diizenlemistir. Ayrica reaktif oksijen tiirlerini

muamele edilen insan dermal

temizleme, Kkollajen sentezini koruma ve matriks
metaloproteinaz (MMP) azaltma etkinligi
gostererek ince toz parcaciklarinin neden oldugu cilt
yaslanmasini etkili bir sekilde inhibe etmistir (Lei Wang
ve ark,, 2019).

Cilt yaslanmasi, ultraviyole (UV) 1sinlara maruz kalma
gibi dis faktorlerin neden oldugu dissal hasarin yani sira
yaslanma gibi i¢sel faktorlerin aracilik ettigi karmasik bir
stirectir. Lee ve ark. (2014) UV isinlamasina maruz
birakilmis farelerde yesil, siyah ve beyaz cayin cilt
yaslanmasina karsi etkinligini arastirmis ve yesil cay
uygulamasinin ciltte eritemi diger caylara gore 6nemli
derecede azalttigl sonucuna varmislardir. Ayrica bitki
¢ay1 uygulamasi, kolajen ve elastik lif seviyelerinde aris
gosterip kolajen parcalayici bir enzim olan MMP-3'in
ekspresyonunu azaltarak kirisiklik olusumunu 6énemli
olciide engellemistir. Yesil cayin deneysel ortamlarda cilt
koruma iizerine gosterdigi etkinlikleri gercek hayatta
gosterip gostermeyecegine dair daha fazla g¢alismaya

salgisini

ihtiya¢ duyulmaktadir.

7. Yesil Cay ve Mikrobiyota iliskisi

Insan viicudu bir¢ok mikroorganizmaya ev sahipligi
yapmaktadir. Bagirsaklar, deri, vajina ve ag1z boslugu gibi
alanlarda mikroorganizmalar yasamakta ve bu canlilar
bizlerin mikrobiyotasim olusturmaktadir. insan bagirsak

toplulugu, konagl zararli mikroorganizmalara karsi

korumaya ve bagirsaktaki dengenin siirdiiriilmesine
yardimci olur. Beslenme diizeninde olusan degisiklikler,
antibiyotik kullanimi, yas veya enfeksiyon bagirsak
mikrobiyal kompozisyonunu etkileyebilmektedir
(Swanson ve ark. 2020). Uluslararasi Probiyotikler ve
Prebiyotikler Dernegi, prebiyotikleri “saglk yarari
saglayan konak¢i mikroorganizmalar tarafindan segici
olarak kullanilan bir substrat” olarak tanimlamaktadir
(Gibson ve ark. 2017). En ¢ok incelenen prebiyotikler;
intilin, fruktooligosakaritler, galaktooligosakaritler ve
insan siitili oligosakaritleridir. Ancak ¢ay yapragi tozunun
prebiyotik rolii halen bilinmemektedir (Wang ve ark,
2020). Yesil cayin mikrobiyota iizerine etkileri Tablo 2’de
Ozetlenmistir.

Yapilan bir hayvan ¢alismasinda, yiliksek yagl beslenme
sonucunda mikrobiyal c¢esitlilikte azalma meydana
gelmis; ancak bu beslenme tarzina belirli oranda yesil cay
polifenolii eklendiginde laktik asit seviyelerinde artma
meydana gelmistir. Bu ¢alisma yiiksek yagh bir diyetin
Robinsoniella peoriensis lizerinde olas1 bir inhibe edici
etkiye sahip olabilecegini, doza bagl c¢ay polifenolleri
aliminin viicut agirhg artisini, adiposit hipertrofisini ve
hepatik steatozu geciktirebilecegini diisiindiirmektedir
(Li Wang ve ark, 2016). Yiiksek yagh bir diyette,
Lactobacillus plantarum susu ile kombinasyon halinde
yesil cay tozu alimi arastirilmis ve kombine alim farelerin
bagirsaklarinda Lactobacillus’un
desteklemis, leptin
disiirmis ve yiiksek yagh diyet kaynakl inflamasyonu
hafifletmistir. Ayrica ince bagirsaktaki Akkermansia
miktarinin, toplam viicut yag icerigi ve dolasimdaki leptin
seviyeleri ile  negatif  korelasyon  gostermesi,
Akkermansia'nmin  yag birikimini azaltmada bir rol
oynadigini disiindiirmiistiir (Axling ve ark.., 2012).

biiytimesini

seviyelerini O6nemli derecede

Cay yaprag diyet posasi agisindan zengindir. Geleneksel
cay icme sekli cay yapragindaki diyet posasinin
atilmasina neden olmaktadir. Wang ve ark. (2020) gesitli
posa iceriklerine sahip yesil ¢ay tozu tiiketiminin ytiksek
yaglh beslenen farelerde etkinligini arastirdiklari
calismada, yesil cay tozu alimi serum leptin diizeylerini
disiirmis, leptin duyarhligini artirmistir. Yesil c¢ay
tozunun SREBP-1c, FAS ve LXR'nin mRNA ekspresyon
seviyelerini azaltarak yag matebolizmasini pozitif yénde
etkileyebilecegi gozlenmistir. Bu agidan ¢ay yapragi
tozunun icecekler, ekmek, biskiivi gibi gida endiistrisinde
kullanilmasi yesil ¢ayda bulunan biyoaktif bilesiklerin
yani sira yesil ¢ayin posa agisindan da saglik iizerindeki
faydalarin1 gostermesini saglayabilir. Yesil ¢cayin yiiksek
yaglh beslenen farelerde etkinligini arastiran bir¢ok
calisma mevcutken
calismalar sinirh sayidadir. Gurley ve ark (2019) zayif
fareler tlizerinde kafeinsiz yesil ¢ay ekstresini arastirmis
ve ~200 mg/kg kafeinsiz yesil cay ekstresi alimiyla

zayif fareler iizerinde yapilan

Akkermansia'da o6nemli artislarla birlikte bagirsak
degisikliklerin  olustugunu
gozlemlemislerdir. Ayrica tokluk durumunda alimla

toksik bir etki gériilmemistir.

mikroflorasinda 6nemli
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Tablo 2. Yesil cayin mikrobiyota iizerine etkinlikleri

Denekler  Calisma Plani Sonug Kaynak
5 grup olusturuldu: *Diisiik yaglh beslenme grubuna kiyasla
1.grup disiik yagh beslenme (Normal yem + HF +%0,2 TP grubunda laktik asit
steril saf su) bakteri sayisinda ©nemli bir artis
2.grup ylksek yagh beslenme (Yiiksek yaghh  olmustur
grup y yag yag $
yem + 30 g L - 1 sakkaroz su) * Yiiksek yaglh beslenen farelerde
3.grup yiiksek yagh beslenme +%0,05 cay diisiik yagh beslenenlere kiyasla viicut
. A < s o s S
C57BL / p?llfenolu (Yuksevk yagh yem + 30 g L aglrhgl ve yag _lfutlesL vad1p051t (Li Wang ve
6] fareleri sitkroz +%0,05 (agirlik¢a) TP) hipertrofisi, karaciger yaglanmasi ark, 2016)
4.grup yiliksek yagh beslenme +%0,2 cay Onemli 6l¢lide artmigtir N
polifenolii (Yiiksek yagh yem + 30 g L -1 * HF +%0,2 TP grubu ve HF +%0,8 TP
stikroz +%0,2 (agirlik¢a) TP) grubu (ancak HF +%0,05 TP grubu
S5.grup ytiksek yaglh beslenme +%0,8 cay degil) arasinda viicut agirhig, ytksek
polifenolii (Yiiksek yagh yem + 30 g L -1 yagh beslenme grubundaki viicut
siikroz +%0,8 (agirlikca) TP) agirhigindan anlamh derecede diisiik
*4 hafta boyunca uygulanmistir bulunmustur
*Lactobacillus  plantarum susu ile
4 grup olusturuldu: kombinasyon halinde yesil cay tozu
l.grup kontrol grubu (yiiksek yagh diyet- ahrvm, o - -
enerjinin %45 yagdan) gaglrf{ellkta Lactobacillus'un biiytimesini
N o esteklemisgtir.
C57BL / 2.grup L. plantarum grubu (yiiksek yagh “Yesil cay, viicut yag icerigini ve
beslenme +L. plantarum)
6JBomTa 3 orup ve il' ay grubu (yiksek yagh diyet+ hepatik triasilgliserol ve kolesterol (Axling ve
¢ disi O/'i gfl'z tgoz'ugg yagh Qy birikimini snemli dlciide  ark, 2012)
fareler 40 ry $L 9131/ntar m azaltmistir. Akkermansia'nin yag
Brup L. p um - o birikimini azaltmada bir rol oynadigini
+ yesil ¢ay grubu (yiiksek yagh diyet + %4 PP
. disiindiirmiistiir.
yesil ¢ay tozu + L. Plantarum) " . .
*22 hafta boyunca uygulanmistir Lactobacillus plantarum susu +yesil
’ cay tozu, yiksek yagh diyet kaynakl
iltihabi hafifletmistir.
Fareler 5 gruba ayrildi:
3;§Zﬁgl£egatlf kontrol (NC) grubu normal *Yesil ¢ay tozu alimi tokluk hormonlari
2.grup model kontrol (MC) grubu bir yliksek PYY ve GLP-1in serum seviyelerini
s artirmistir.
yagh diyet (%78,8 bazal yem %1 kolesterol “Vesil cav tozu sterol diizenlevici
%10 saris1 tozu %10 domuz yagi ve % 0,2 ) 30 Ay 51 . y
kolat) aldi element  baglayici protein 1c
" - (SREBP1c), yagh asit sentaz (FAS) ve
C57BL / 3.grup yiiksek yagh beslenme + 0,5 g/kg o . .
; R . o . karaciger X reseptorii (LXR) dahil (J. Wang ve
6] erkek diyet lifi ile zenginlestirilmis yesil c¢ay N e .
- - olmak tzere lipid sentez genlerinin ark., 2020)
fareler yaprag: tozu-diisik (DFL) mRNA ekspresyon seviyelerini
4.grup yiiksek yagh beslenme + 1,0 g/kg baskilamistir presy y
diyet lifi ile zenginlestirilmis yesil cay ., . Sur. .
< Yesil ¢a tozu  proinflamatuvar
yaprag: tozu (DFM) belirtegler olan TNF-c ve IL-6 ve LPS
S5.grup yiiksek yaglh beslenme + 2,0 g/kg seevlir eelge:irnioaigltml tl(I)‘( ve ve
diyet lifi ile zenginlestirilmis yesil c¢ay y Sur.
yapragi tozu-yiiksek (DFH)
*12 hafta boyunca uygulandi
Fareler 5 gruba ayrildi:
(lj.iggli[;h;egatlf kontrol (NC) grubu normal *Yesil cay tozu alimi tokluk hormonlari
y - PYY ve GLP-1'in serum seviyelerini
2.grup model kontrol (MC) grubu bir yiiksek
Y artirmistir.
yagh diyet (%78,8 bazal yem %1 kolesterol *Yesil cav tozu sterol diizenlevici
%10 saris1 tozu %10 domuz yag1 ve % 0,2 st gay o . y
kolat) alds element ba{;laylcll protein 1c
C57BL / 3.grup yiiksek yagh beslenme + 0,5 g/kg (SREB.?R)’ yagh a51t" s“entaz (FAS) ve
; R . o . karaciger X reseptorii (LXR) dahil (J. Wang ve
6] erkek diyet lifi ile zenginlestirilmis yesil c¢ay . . .
o - olmak tizere lipid sentez genlerinin ark., 2020)
fareler yaprag tozu-diistik (DFL) mRNA ekspresvon sevivelerini
4.grup yiiksek yagh beslenme + 1,0 g/kg presy vy
diyet lifi ile zenginlestirilmis yesil cay baslalamustr.
*Yesil c¢ay tozu proinflamatuvar

yapragi tozu (DFM)

5.grup yiiksek yagl beslenme + 2,0 g/kg
diyet lifi ile zenginlestirilmis yesil c¢ay
yapragi tozu-yiiksek (DFH)

*12 hafta boyunca uygulandi

belirtegler olan TNF-a ve IL-6 ve LPS
seviyelerini azaltmistir.
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Tablo 2. Yesil cayin mikrobiyota lizerine etkinlikleri (devam ediyor)

Calisma sekli Denekler Calisma Plam Sonug Kaynak
Miidahale 10 saghkh Katihmcilar her giin yaklasik *Bifidobakterilerin oraniyesil cay (J. S. Jin ve
calismasi yetiskin 1000 mL yesil ¢cay igmislerdir. tiiketimi ile artma ark., 2012)
(33-70 yas ik diski ornekleri, denekler egilimi gostermistir
arasi) sadece  yesil c¢ay icmeye *Yesil cay tiiketimi prebiyotik
baslamadan dnce toplandi. olarak  hareket edebilir ve
ikinci érnekler, denekler 10 giin  Bifidobacterium tiirlerinin
boyunca su yerine yesil ¢ay oranini artirarak kolon ortamini
ictikten sonra toplandi. iyilestirebilir.
Gondlliler yalmzca yesil c¢ay
icmeyi biraktiktan yedi giin
sonra, son digki 6rnekleri
toplandi.
*Tim deney sliresince
antibiyotik kullanimi yasaklandi.
Randomize, 58 beyaz Katilimcilar 2 gruba ayrildi: *12 hafta boyunca yesil c¢ay (Janssens
tek kor, erkek ve 1l.grupyesil cay (> 0.56 g/giin takviyesi, bagirsak mikrobiyotas1 ve ark.,
plasebo kadin epigallokatesin-gallat + 0,28 * bilesimi {izerinde o6nemli bir 2016)
kontrolli bir (18-50 yas 0,45 g/giin kafein) etkiye sahip degildi.
tasarim arast) 2.grup plasebo kapsiilleri tliketti
*12 hafta boyunca uygulandi.
Miidahale 12 katilimc1  Katilimcilar 2 hafta boyunca 400 *Yesil cay tiiketimi  Firmicutes (Yuan ve
¢alismasi (27-46 yas mLyesil cay tiikketmislerdir ylikselmesi, Bacteroidetes  ark., 2018)
arasi) *3 zaman noktasinda azalmasi ile  Firmicutes /
(baslangig/2 hafta yesil c¢ay Bacteroidetes (FIR: BAC) oranini
tiilketiminden sonra/lhafta artirmis ayrica Lachnospiraceae,
arinmadan sonra) Ruminococcaceae ve

katilimcilardan tikiiriik ve diski

Bifidobacteriacea ailesinin kisa

ornekleri alinmistir.

zincirli yag asidi lireten tiirlerini
artirmistir.

*Yesil c¢ay tliketimi,
mikrobiyotasini degistirir.

tiikriik

On giin boyunca su yerine 1000 mL yesil cay icen
bireylerin mikrobiyotasindaki degisiklikleri inceleyen bir
calisma, yesil cay
bifidobakterilerin orani artma egilimi gostermis ve bu

katilimcilarda tiketimi  ile
degisim ile yesil cayin prebiyotik gibi davranarak kolon
ortamini iyilestirebilecegi sonucuna varilmistir (Jin ve
ark., 2012). Bir ¢alisma, uzun siire (12 hafta) yesil ¢ay (>
0,56 g/glin EGCG + 0,28 + 0,45 g/giin kafein) takviyesi
aliminin gruplar arasinda viicut agirhig ve mikrobiyota
acisindan  herhangi bir farklihk olusturmadigin
bulmustur (Janssens ve ark., 2016). Yesil ¢ayin istenilen
etkiyi gosterebilmesi icin yeterli dozda alindigindan emin
olmak ve beslenme seklinin mikrobiyotay1 ¢ok fazla
etkilediginin bilincinde olarak daha standardize bir diyet
ile etkinligini arastirmak ilerleyen calismalarda dikkat
edilmesi gereken bir konu olmalidir.

Yesil c¢ay bagirsak mikrobiyotasinda Akkermansia,
Lactobacillus ve Bifidobacterium tiirlerinin miktarim
artirarak insan saghgini desteklemektedir. Yesil cay
iceriginin bagirsaga hangi dozlarda ulastiginda, hangi
faydali mikroorganizmalarin seviyelerini artirdigina dair
daha fazla ¢alismaya ihtiyag vardir.

8. Yesil Cay ve Toksisite

Yesil cayin; kanser, kardiyovaskiiler hastaliklar, cilt ve
norodejeneratif hastaliklarn tedavi etmek i¢in biiytik bir
potansiyele sahip oldugunu gosteren bircok c¢alisma
vardir. Buna Kkarsin yesil cayin yan etkilerini, saglhk

uzerine zararll etkilerini bildiren makaleler de
mevcuttur. Fareler iizerinde yapilan bir ¢alismada, tek
basina 30 mg/kg yesil cay polifenoliiniin oral uygulamasi
ya da intraperitoneal 2,5 mg/kg ebulin f (Sambucus
ebulus) uygulamasi oliimcil toksisiteyi tetiklemez iken
birlikte bu dozlarda alimlarinda ciddi viicut agirhig: kaybi
ve 10. giinde %50°den fazla 6liim orani gorilmistir
(Rojo ve ark, 2020). EGCG'nin a¢ ve tok aliminin
képeklerde toksisite maruziyetini arastiran bir ¢alisma,
aclik durumunda degisen oranlarda (200, 500 ve 1000
mg/kg/glin) yesil cay ekstresi alan kopeklerin bir¢cok ana
organinda yaygin morbidite, mortalite ve patoloji
sebebiyle erken bitirilmis ve bu arastirmanin 13 haftalik
ek bir ¢alismasinda tek doz 200 mg/kg/giin yesil cay
ekstresinin tokluk durumunda alinmasiyla kopeklerde
daha az maruziyet olustugu goriilmiistiir (Kapetanovic ve
ark, 2009). Bu acgidan yesil cayin tokluk durumunda
alinmasi ve yesil cay-insan c¢alismalarinda karaciger
fonksiyon testlerinin dort haftada bir tekrarlanmasinin
¢ok 6nemli oldugu vurgulanmalidir.

Postmenopozal kadinlar arasinda yapilan bir ¢calismada,
1 y1l boyunca 843 mg EGCG tiiketenler plasebo grubuna
kiyasla daha yiiksek alanin aminotransferaz (ALT)
ylikselmesi yasamistir ayrica yesil ¢cay ekstresi kullanan
kadinlar, daha yiiksek bulanti bildirmislerdir. ALT
ylkselmesinin eszamanl enfeksiyon varligi, yeni ilag
kullanimi, alkol tiiketimi ya da Kkaraciger enzim
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ylikselmesi tibbi ge¢misinden kaynaklanabilecegi, bulanti
probleminin EGCG'nin a¢ karnmina alimi nedeniyle
olabilecegi seklinde bildirilmistir (Dostal ve ark., 2015).
Bir vaka raporunda, 44 yasinda bir kadinin 6 ay boyunca
yesil cay ekstresi (720 mg/giin) kullanimi sonucunda
halsizlik, sariik ve sag iist kadran agris1 ile acile
basvurdugu, hastaneye yatisindan 16 giin sonra akut
karaciger yetmezligi sebebiyle karaciger nakli yapildig
bildirilmistir (Molinari ve ark., 2006). Bitkisel takviyeler
saghgi iyilestirme distincesiyle bilingsizce
kullanilabilmektedir ve bu sebeple insanlarin takviye
kullanimi konusunda bilinglendirilmesi gerekmektedir.

9. Yesil Cay ve Giivenligi
Bir besinin “dogal” olmasinin her kosulda giivenilir
olmadiginin bilincinde olmak 6nemlidir. Cay bitkisinin;
agir metal, pestisit/herbisit
bakterilerle  kontaminasyon varlig
hepatotoksisiteye sebebiyet verebilmektedir. Yapilan bir
incelemede yesil c¢ay ekstresinin icerdigi
kalintilari, alkoloidleri veya

bulundurma veya
durumunun

pestisit
elementel
safsizliklarin hepatotoksisiteye sebebiyet verdigine dair
bir kanit bulanamamistir (Oketch-Rabah ve ark., 2020).
Tiiketim gilivenligi agisindan dikkat edilmesi gereken bir
konu da yesil

pirolizidin

caymn ilaglarla birlikte alinmamasi
gerektigidir. Yapilan cesitli calismalarda yesil cayin bazi
ilaclarla birlikte alindiginda, ilacin etkinligini degistirdigi
bulunmustur (Kim ve ark., 2018; Abdelkawy ve ark.,
2020). Yesil c¢aymn saghk yararinin yaninda bazi
durumlarda ¢esitli hayvan ve insan ¢alismalari toksik etki
bildirmis fakat calismalarda uygulanan dozlar ve bu
dozlarin olusturdugu etkiler
Avrupa Gida Giivenligi Otoritesi, yesil ¢ay icin gilivenli
kabul edilebilecek bir dozun miimkiin olmadigi sonucuna
varmistir (Younes ve ark, 2018). Toksik etki gdsteren

farkhlik gostermistir.

dozlarin genis bir aralikta gesitlilik gostermesi, genetik
yatkinhgin  ve  karaciger saghginin da
etkileyebilecegini  diislindiirmektedir. Bu  konuyu
aydinlatmak icin daha fazla ¢alismaya ihtiyac vardir.

bunu

10. Sonug ve Oneriler

Yesil cay bir¢ok saglik yarari yoniiyle popiiler bir bitkidir.
Asya toplumlarinda tiiketimi daha fazla iken bizim
toplumumuzda yaygin tiiketimi siyah cay seklindedir.
Toplum nazarinda saglk yoniiniin giderek daha fazla
bilinmesiyle birlikte diyet takviyesi olarak kullanimi
artmaktadir. Yesil ¢ayin biyoaktif bilesigi EGCG, fizyolojik
kosullar altinda kararsiz ve zayif biyoyararlanima sahip
oldugundan saglik tizerine etkilerini artirmak icin cesitli
teknikler (kapsiil teknolojisi ve nanoteknoloji gibi)
gelistirilmistir. Bu teknikler yesil ¢ayin hastaliklar
lizerinde nasil bir mekanizmaya sahip oldugunu anlamak
icin o6nemlidir. Yesil ¢ayin biyoyararlanimimi artiran
bilesiklerin (limon suyu, kurkumin, kuarsetin gibi) veya
azaltan durumlarin (tok karnina veya siit proteinleriyle
alinmas1 gibi) farkinda olmak yesil ¢ayin etkinligini
artiracaktir. Bu acgidan yesil cayin saghk {izerindeki

yararint daha iyi gorebilmek icin biyoyararlanimin
artiran diyet ekleriyle beraber, uygun dozda alinmasi son
derece Ayrica yesil c¢ayin a¢ karnina
tiiketilmemesi, 6giinlerle birlikte alinmasi ve karaciger
kullanmamas1  gerektigi

6nemlidir.
sorunu olan bireylerin
vurgulanmalidir. Yesil c¢ayin hastaliklar {izerindeki
mekenizmasinin tam olarak aydinlatilamamis olmasi ve
kardiyovaskiiler  hastaliklar, kanser, kilo kayb,
norodejeneratif hastaliklar, cilt ve mikrobiyota iizerine
celiskili sonuclar gosteren ¢alismalarin varligl tiiketim
noktasinda toplum, yas, saglik durumu, genetik gibi
durumlarin  goz bulundurularak bireysel
onerilerde bulunulmasinin 6nemini géstermektedir.

Oniinde

Katki Oran1 Beyani
Tim yazarlar esit oranda katkiya sahiptir. Tiim yazarlar
makaleyi inceledi ve onayladi.

Catisma Beyam
Yazarlar bu ¢alismada higbir ¢ikar iligkisi olmadigini
beyan etmektedirler.
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