 Čaj za dobro jutro i miran san

  Svima dobro poznat engleski ritual “čaja u pet” nastao je,zapravo, iz  vrlo jednostavnog razloga. Nekada su Englezi imali samo dva obroka, doručak i  večeru, pa je trebalo popodnevnu glad odloziti do večere. Tako su počeli da organizuju čajanke gde su se uz čaj služili sendviči i slatkiši. Ali, tako je bilo u XIX veku, a danas je ovaj ritual više istorija nego stvarnost.

Čaj vodi poreklo iz Azije. Već nekoliko hiljada godina gaji se u Kini, a mnogo kasnije počeo je da se gaji i u drugim delovima sveta.

Drvo čaja je jako i otporno zimzeleno drvo ili grm, koje može da naraste i do 5m visine, ali proizvođači se trude da njegova visina ne pređe 1m da bi se lakše bralo lišće čaja. Ono treba da bude što mlađe, da bi čaj bio na ceni. Listovi su tamnozelene boje i bez mirisa, dok su cvetovi beli, krupni i imaju vrlo prijatan miris koji podseća na jasmin. 

Osnovne vrste čajeva su:

      -crni, koji je potpuno oksidisan i fermentisan i zato ima tamnu boju. Pije se, uglavnom,  u Americi i Engleskoj;

      -zeleni, nije oksidisan, ima zlatnozelenu boju. Pije se u Aziji, ali i na zapadu, jer je prijatnog ukusa i jako je zdrav;

      -“oolang”, predstavlja me[avinu crnog I zelenog. 

Kod nas se “čajevi” uglavnom pripremaju od aromatičnih biljnih vrsta. One sadrže etarska ulja, koja , osim što su lekovita, imaju prijatan ukus I miris. Biljni delovi (biljne droge) koji se najčešće koriste za izradu čajeva su:cvet, list, koren…ali u njima se , pored lekovitih sastojaka, nalaze I balastne materije koje su nepoželjne i mogu umanjiti delovanje lekovitih supstanci(belancevine, masti, smole).

Čajevi predstavljaju mešavine usitnjenih ili neusitnjenih biljnih delova, a namenjeni su za unutrašnju I spoljašnju upotrebu. 

Čajevi su ekstraktivni preparati. Ekstrakcija predstavlja odvajanje lekovitih sastojaka iz biljnih delova (biljnih droga), uz pomoc odgovarajucih rastvora i primenom standardnih metoda.

Da bi šoljica čaja mogla da nas okrepi u toku dana, čaj treba pripremiti na odgovarajući, pravilan način: 

  INFUZI se izrađuju od biljaka nežnije strukture, koje sadrze termolabilne supstance(etarska ulja). Lako ćete znati od kojih biljaka se priprema infuz, jer kada se biljni delovi aromatičnih biljaka protrljaju  prstima, oseća se prijatan miris etarskog ulja(menta, limun). Pripremaju se tako što se biljna droga prelije ključalom vodom, poklopi i ostavi da stoji 10min. Tako se izrađuju infuzi kamilice, nane, žalfije, matičnjaka

  DEKOKTI se izrađuju ekstrakcijom biljne droge na povišenoj temperaturi. Npr.dekokt šipurka se priprema tako sto se droga prelije vodom I ostavi da ključa na povišenoj temperaturi.

  MACERATI se izrađuju ekstrakcijom biljne droge na sobnoj temperaturi. Znači, biljni delovi se preliju hladnom vodom i ostave da stoje na sobnoj temperaturi. Na ovaj način se pripremaju biljne droge koje sadrže sluzi i termolabilne supstance (beli slez).

Glavni lekoviti sastojci čaja su kofein, teobromin, teofilin, adenin, rutin, etarska ulja… ima jos i gume, dekstrina,masti, voska, belancevina, tanina…    U zelenom caju ima vitamina C, B1, B2, nikotinske i pantotenske kiseline. Zeleni caj je snažan antioksidans i primenjuje se u mnogim dijetama, gde treba unositi veću kolicinu tečnosti uz odgovarajuću fizučku aktivnost.  

Najbolje vrste čaja imaju najviše tanina. Vrednost čaja se ne meri po kolicini lekovite supstance u njemu - kofeina, već po mirisu i ukusu. Ali, dejstvo čaja je jače ukoliko ima vise kofeina.

  Kofein nadražuje koru velikog mozga, usled čega se smanjuje pospanost ,odnosno povećava budnost i povećava psihomotorna izdržljivost. Deluje I na kardiovaskularni sistem ( tako što povećava snagu kontrakcije srčanog mišića), relaksira glatke misiće bronhija (što ima terapijski značaj), povećava sekreciju hlorovodonicne kiseline u želucu, povecava diurezu.Znači, čaj suzbija i smanjuje umor i sanjivost, naročito ako je umor nastao zbog umnom naprezanj. Čaj okrepljuje i omogućava bolji rad mišića (refleksi su brzi), što pomaže u svakodnevnom radu sportistima, pilotima, vozačima

U većim dozama kofein i teofilin mogu da dovedu do nesanice, razdražljivosti, iracionalnog razmišljanja itd. Česta upotreba čajeva dodatno opterećuje funkciju jetre.  

Prema tome čaj je dobar napitak da sa njim počne dan, ali i utone u miran san , njim se možemo okrepiti, poboljšati raspoloženje, povećati budnost, smanjiti umor, ali ga treba pripremiti na pravilan način i popiti ”pravi” čaj u “pravo” vreme.
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