
×àé — íàéïîøèðåí³øèé
ñåðåä íàïî¿â (äðóãèé
ï³ñëÿ çâè÷àéíî¿ âîäè),

ÿêèé âæèâàº ëþäñòâî ïðî-
òÿãîì â³ê³â.

"Á³îãðàô³ÿ" öüîãî íàïîþ
íàðàõîâóº á³ëüøå   4 000 ðî-
ê³â. Éîãî áàòüê³âùèíà —
Êèòàé, éîãî êèòàéñüêà íàçâà
tcha (÷à), ëàòèíñüêà  Camelia
chinensis (êèòàéñüêà êàìå-
ë³ÿ). Â Êèòà¿ ÷àéíà ðîñëèíà
äîñÿãàº 5 — 6 ì çàââèøêè —
ñïðàâæíº äåðåâî, àëå äëÿ
âèðîáíèöòâà ÿê³ñíîãî ÷àþ
ëèñòÿ âèðîùóþòü íà ÷àéíèõ
ïëàíòàö³ÿõ ³ çáèðàþòü ïåðø³,
íàéí³æí³ø³ ëèñòî÷êè òà áðó-
íüêè.

Ëåãåíäà ðîçïîâ³äàº, ùî
ìàéæå 4 000 ðîê³â òîìó êè-
òàéñüêèé ³ìïåðàòîð ñí³äàâ ó
ñàäêó ï³ä äåðåâîì. Ðàïòîì ç
äåðåâà çëåò³â ëèñòîê ³ ïîïàâ ó
÷àøêó ï³ä³ãð³òî¿ âîäè äëÿ
ïèòòÿ, ùî ñòîÿëà ïåðåä "Âî-
ëîäàðåì ñâ³òó". Âîäà íà-
áðàëà ïðèºìíîãî í³æíîæîâ-
òîãî çàáàðâëåííÿ, à ñìàê ¿¿
âèÿâèâñÿ íàäçâè÷àéíî ïðè-
ºìíèì. ²ìïåðàòîð âåë³â çàâ-
æäè ãîòóâàòè éîìó òàêèé ïðè-
ºìíèé íàï³é.

Í³áè òàê îò ³ ïî÷àëàñÿ äîâ-
ãà ³ñòîð³ÿ ÷àþ, ÷àéíîãî íà-
ïîþ. Ñüîãîäí³ éîãî ïîñò³éíî
ñïîæèâàþòü ì³ëüÿðäè ëþäåé
ó âñüîìó ñâ³ò³, ³ éîãî
âæèâàííÿ ïîñò³éíî çðîñòàº.
Ïðè÷îìó âîíî íàéâèùå âæå
íå â Êèòà¿ àáî ²íä³¿, à â ²ðëàí-
ä³¿ (3,16 êã ñóõîãî ëèñòÿ íà ð³ê
íà ëþäèíó), Âåëèê³é Áðèòàí³¿
(2,53 êã), Êóâåéò³ (2,52 êã).

Íàïðèêëàä, ó 1996 ðîö³  áóëî âèðîáëåíî 2,61 ìëí.
òîíí ÷àéíîãî ëèñòÿ, â òîìó ÷èñë³ 2 ìëí. òîíí ÷îðíîãî
÷àþ (76 %), 581 òèñ. òîíí çåëåíîãî ÷àþ (22 %) ³ 54 òèñ.
òîíí ÷àþ oolong (2 %). ²íä³ÿ âèðîñòèëà ³ âèðîáèëà 704
òèñ. òîíí ÷àéíîãî ëèñòÿ, Êèòàé — 560 òèñ. òîíí, Êåí³ÿ —
188 òèñ. òîíí. 

Â Ðîñ³éñüê³é ³ìïåð³¿ êóëüòóðó ÷àéíî¿ ðîñëèíè ïî÷àëè
âïðîâàäæóâàòè â ñóáòðîï³÷í³é çîí³ ×îðíîìîðñüêîãî ³
Êàñï³éñüêîãî óçáåðåæ Êàâêàçó (íèí³ — òåðèòîð³¿ ñó÷àñ-
íî¿ Ãðóç³¿ òà Àçåðáàéäæàíó), à òàêîæ â Êðàñíîäàðñüêîìó
êðà¿. Àëå ÿê³ñòü ãðóçèíñüêîãî, àçåðáàéäæàíñüêîãî ³
êðàñíîäàðñüêîãî ÷àþ âñå æ ïîñòóïàºòüñÿ ïåðåä âèðî-
ùåíèì ó ²íä³¿, Êèòà¿, Øð³ Ëàíö³.

Çàãàëîì ³ç ÷àºì ëþäèíà îäåðæóº 63 % õàð÷îâèõ
ïîë³ôåíîë³â. Ó ïåðø³ 3 — 5 õâèëèí çàâàðþâàííÿ ó êè-
ï'ÿòêó 69 — 85 % ïîë³ôåíîë³â ÷àþ ïåðåõîäèòü ó ðîç÷èí-
íèé ñòàí. Òîìó ðåêîìåíäóºòüñÿ ïèòè ÷àé ÷åðåç 4 — 5
õâèëèí ï³ñëÿ çàâàðþâàííÿ. Íà â³äì³íó â³ä óñ³õ ³íøèõ
íàïî¿â ÷àé ìîæíà âæèâàòè â áóäü-ÿêèõ ê³ëüêîñòÿõ,
ùîäåííî ïðîòÿãîì äåñÿòèð³÷ áåç ðèçèêó íåáà-
æàíèõ íàñë³äê³â, áåç ðîçâèòêó çâèêàííÿ ³ çàëåæ-
íîñò³. Íàâ³òü äî êàâè ëþäèíà çâèêàº, ³ ïåðåðâà ó
âæèâàíí³ öüîãî çàãàëîì êîðèñíîãî ³ ö³ííîãî íàïîþ
âèêëèêàº äóæå íåïðèºìí³ â³ä÷óòòÿ ãîëîâíîãî áîëþ,
ïðèãí³÷åííÿ, çíèæåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³, ðîçäðàòóâàííÿ.
×àé òàêî¿ çàëåæíîñò³ ÷àé íå âèêëèêàº.

Â³äîìî òàêîæ, ùî ïîñò³éíå âæèâàííÿ êàâè ó
çíà÷íèõ ê³ëüêîñòÿõ (5 — 6 ô³ë³æàíîê ÷è á³ëüøå íà
äåíü) ìîæå íåãàòèâíî âïëèíóòè íà ðîáîòó ñåðöÿ ³
íàâ³òü ñïðèÿòè ðîçâèòêó îíêîçàõâîðþâàíü. Â³äîìî,
ùî Îíîðå Áàëüçàê, ï³äòðèìóþ÷è ñâîþ ïðàöåçäàòí³ñòü,
âèïèâàâ çà äîáó 10 —12 ô³ë³æàíîê ì³öíî¿ êàâè; öå ñòàëî
îäí³ºþ ç ïðè÷èí éîãî ïåðåä÷àñíî¿ ñìåðò³ íà 50-ìó ðîö³
æèòòÿ. ×àé, ÿê ³ êàâà, ï³äâèùóº íàñòð³é, æèòòºâèé òîíóñ,
ïðàöåçäàòí³ñòü, àëå ðîáèòü öå ïîâ³ëüíî, ïîñòóïîâî ³
í³æíî. Îñîáëèâå çíà÷åííÿ ìàº òå, ùî ÷àé íå ïðèçâîäèòü
äî  ïîá³÷íèõ åôåêò³â, íå ðîáèòü ëþäèíó ðàáîì ñâîº¿
ïðèñòðàñò³. Îñü ÷îìó ðÿäè éîãî ïðèõèëüíèê³â ¿
ñïîæèâà÷³â ïîñò³éíî çðîñòàþòü.

ßê³ñòü ÷àþ çàëåæèòü â³ä áàãàòüîõ ôàêòîð³â. Óìîâè
âèðîùóâàííÿ — ê³ëüê³ñòü ñîíÿ÷íî¿ ðàä³àö³¿, òåìïåðà-
òóðà, ¿¿ êîëèâàííÿ, âîëîã³ñòü ïîâ³òðÿ ³ ´ðóíòó òà ³íø³
÷èííèêè — ³ñòîòíî âïëèâàþòü íà ñêëàä, ñìàêîâ³ òà
îçäîðîâëþâàëüí³ âëàñòèâîñò³ ÷àþ. 
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Âåëè÷åçíå çíà÷åííÿ ìàº òåõíîëîã³ÿ ïåðåðîáêè
÷àéíîãî ëèñòÿ. Íàïðèêëàä, ñîðò Äàðäæ³ë³íã òà ³íø³ âèù³
ñîðòè ÷àþ âèðîùóþòü ó ïåðåäã³ð'ÿõ Ã³ìàëà¿â íà âèñîò³
1 500 — 1 800 ì íàä ð³âíåì ìîðÿ. Íàéêðàù³ ñîðòè ÷àþ
îäåðæóþòü ç àï³êàëüíî¿ (âåðøèííî¿) áðóíüêè ³ äâîõ
ïåðøèõ ëèñòî÷ê³â. Âîíè ì³ñòÿòü â 1,4 ðàçè á³ëüøå ïîë³-
ôåíîë³â, í³æ ³íøå ëèñòÿ ÷àéíî¿ ðîñëèíè. 

Çåëåíèé ÷àé, ÿêèé âæèâàþòü ãîëîâíèì ÷èíîì â
êðà¿íàõ Àç³¿, Áëèçüêîãî Ñõîäó, Ñåðåäçåìíîìîð'ÿ,
âèãîòîâëÿþòü ç íåïåðåðîáëåíîãî çåëåíîãî ëèñòÿ ÷àé-
íî¿ ðîñëèíè. Çåëåíèé ÷àé ì³ñòèòü íàéá³ëüøó ê³ëüê³ñòü
êîðèñíèõ ðå÷îâèí — àíòèîêñèäàíò³â (ïîë³ôåíîë³â,
â³òàì³í³â) ³ ìàº íåàáèÿê³ ë³êóâàëüíî-ïðîô³ëàêòè÷í³
âëàñòèâîñò³. 

Äëÿ îäåðæàííÿ ÷îðíîãî òà ³íøèõ ñîðò³â ÷àþ (æîâ-
òîãî, ÷åðâîíîãî, á³ëîãî òîùî) ÷àéíå ëèñòÿ ï³ääàþòü
ïåðåðîáö³ — ôåðìåíòàö³¿. Ñóòü ôåðìåíòàö³¿ (âèñóøó-
âàííÿ, ï³ä³ãð³âàííÿ ëèñòÿ) ïîëÿãàº îñü ó ÷îìó.

Ãîëîâíèìè êîìïîíåíòàìè ÷àéíîãî ëèñòÿ º ïîë³ôå-
íîëè, ïåðø çà óñå êàòåõ³íè (äî 40 — 42 %). Ïîðÿä ç íèìè
ó ëèñò³ ïðèñóòí³ ôåðìåíòè îêèñëåííÿ ³ ðîçêëàäó ïîë³-
ôåíîë³â — ïîë³ôåíîëîêñèäàçè. Àëå â íîðìàëüíèõ
óìîâàõ ôåðìåíòè íàä³éíî â³äîêðåìëåí³ â³ä ¿õ ñóáñòðàò³â
— ïîë³ôåíîë³â. Ï³ä ÷àñ æå âèñóøóâàííÿ, íàãð³âàííÿ
ëèñòÿ (íàïðèêëàä, ï³ä ñîíÿ÷íèì ïðîì³ííÿì) áàð'ºð ì³æ
ôåðìåíòîì ³ ñóáñòðàòîì ðóéíóºòüñÿ, ³ ï³ä âïëèâîì
ïîë³ôåíîëîêñèäàç ³äå ïîñòóïîâå îêèñëåííÿ êàòåõ³í³â òà
³íøèõ ôåíîë³â. Â³ä ñòóïåíÿ ôåðìåíòàö³¿ ³ çàëåæèòü
ãîëîâíèì ÷èíîì çàáàðâëåííÿ ê³íöåâîãî ïðîäóêòó, ñìàê,
àðîìàò òà ³íø³ âëàñòèâîñò³ íàïîþ. ×îðíèé ÷àé º
ïðîäóêòîì ïîâíî¿ àáî ìàéæå çàâåðøåíî¿ ôåðìåíòàö³¿
÷àéíîãî ëèñòÿ. ²íø³ ñîðòè ÷àþ (á³ëèé, æîâòèé, ÷åðâîíèé,
oolong, puchong) óòâîðþþòüñÿ ï³ñëÿ äîçîâàíî¿ íàï³â-
ôåðìåíòàö³¿ ÿê³ñíî¿ ÷àéíî¿ ñèðîâèíè. À ïðè äîäàâàíí³
ïåëþñòê³â æàñìèíó îòðèìóþòü îñîáëèâèé æàñìèíîâèé
÷àé.

Â ÷îìó æ ïîëÿãàþòü êîðèñí³, íàâ³òü ö³ëþù³ âëàñòè-
âîñò³ öüîãî òàêîãî çâè÷àéíîãî íàïîþ? Âèÿâëÿºòüñÿ, ùî
÷àéíå ëèñòÿ ì³ñòèòü ó ñâîºìó ñêëàä³ äóæå ö³íí³ äëÿ
çäîðîâ'ÿ ëþäèíè ðå÷îâèíè ç âèçíà÷íèìè
êîðèñíèìè âëàñòèâîñòÿìè. ×àéíà ðîñëèíà, ¿¿ ëèñòÿ
— öå ðåêîðäñìåí â óñüîìó ðîñëèííîìó îðãàí³÷íîìó
ñâ³ò³ ùîäî âì³ñòó ðå÷îâèí-àíòèîêñèäàíò³â, òîáòî
ñïîëóê, ÿê³ ïðîòèä³þòü ïðîöåñàì îêèñëåííÿ ³ ðóé-
íóâàííÿ îñíîâíèõ ñêëàäîâèõ ÷àñòèí êë³òèí îðãà-
í³çìó — á³ëê³â, æèð³â (ë³ï³ä³â), âóãëåâîäí³â, á³îëî-
ã³÷íèõ ìåìáðàí. Çâè÷àéíî, ïðîöåñè îêèñëåííÿ â³äáó-
âàþòüñÿ â íàøîìó ò³ë³ ïîñò³éíî, âîíè çàáåçïå÷óþòü åíå-
ðã³ºþ ðîáîòó êë³òèí, ì'ÿç³â, âíóòð³øí³õ îðãàí³â, ìîçêó,
çàáåçïå÷óþòü ñòàá³ëüí³ñòü òåìïåðàòóðè ò³ëà. Àëå íàä-
ì³ðíå, áåçêîíòðîëüíå îêèñëåííÿ âåäå äî ïîøêîäæåííÿ,
äåñòðóêö³¿, ðîçïàäó æèòòºâî âàæëèâèõ ñòðóêòóð îðãà-
í³çìó, äî ðîçâèòêó õâîðîá ³, ê³íåöü ê³íöåì, äî çàãèáåë³.

Ó íàøîìó ò³ë³ º áàãàòî ðå÷îâèí, ñòðóêòóð, ìåõàí³çì³â,
ÿê³ óòðèìóþòü ïðîöåñè îêèñëåííÿ ï³ä êîíòðîëåì, â
ìåæàõ íîðìè. Ö³ âëàñí³ ìåõàí³çìè çàõèñòó ïîòðåáóþòü
òàêîæ ³ çîâí³øíüî¿ ï³äòðèìêè ðå÷îâèíàìè-àíòèîêñè-
äàíòàìè. ¯õ ìè îäåðæóºìî ðàçîì ç ¿æåþ. Öå àíòèîêñè-
äàíòí³ â³òàì³íè À, Ñ, Å, Ê, ðîñëèíí³ ôåíîëüí³ ñïîëóêè,
êàðîòèíî¿äè, òåðïåíî¿äè òîùî.

Ó çåëåíîìó ÷àéíîìó ëèñò³ ïîë³ôåíîëè, â³òàì³íè, à
òàêîæ êîôå¿í, òåîáðîì³í óòâîðþþòü íàéá³ëüøó â
ðîñëèííîìó îðãàí³çì³ êîíöåíòðàö³þ ³ àêòèâí³ñòü àíòè-
îêñèäàíò³â. Îòîæ ñèñòåìàòè÷íå âæèâàííÿ ÷àþ ïîñòà÷àº
íàøîìó îðãàí³çìó òàê³ íåîáõ³äí³ éîìó ïðîòèîêè-
ñëþâàëüí³ ðå÷îâèíè, ñïðèÿº êîíòðîëþ îêèñëåííÿ,
çàïîá³ãàº ïåðåîêèñëåííþ, íàêîïè÷åííþ øê³äëèâèõ

â³ëüíèõ ðàäèêàë³â, â³äâåðòàº íåáåçïåêó ñåðöåâî-
ñóäèííèõ, çàïàëþâàëüíèõ, îíêîëîã³÷íèõ õâîðîá. 

Ïîë³ôåíîëè, çîêðåìà êàòåõ³íè, ëåãêî íåéòðàë³çóþòü
â³ëüí³ îêèñëþâàëüí³ ðàäèêàëè, â³ääàþ÷è ¿ì ñâî¿ åëåêò-
ðîíè ³ àòîìè âîäíþ. Ïðè öüîìó ìîëåêóëè ñàìèõ
ïîë³ôåíîë³â íàáóâàþòü âëàñòèâîñòåé â³ëüíèõ ðàäèêàë³â
(âíàñë³äîê îáì³íó ðàäèêàë-ìîëåêóëà), àëå ôåíîëüí³
ðàäèêàëè ìàëîàêòèâí³, íå ïåðåäàþòü äàë³ ñâî¿õ ðàäè-
êàëüíèõ âëàñòèâîñòåé ³, òàêèì ÷èíîì, ïðèïèíÿþòü,
îáðèâàþòü ïðîöåñ ïåðåêèñíîãî îêèñëåííÿ, ãàëüìóþòü
éîãî ³ çàõèùàþòü òêàíèíè íàøîãî ò³ëà â³ä äåñòðóêö³¿.

Äàë³, ôåíîëè, çîêðåìà ÷àéí³, ëåãêî óòâîðþþòü
êîìïëåêñè ç âàæêèìè ìåòàëàìè, îáìåæóþòü ¿õ âñìîê-
òóâàííÿ â êðîâ ç êèøå÷íèêà ³ êàòàë³òè÷íó ä³þ. Öÿ ä³ÿ
ïîë³ôåíîë³â ìàëà ³ñòîòíó çàïîá³æíó ä³þ, êîëè ï³ñëÿ
×îðíîáèëüñüêî¿ àâàð³¿ õàð÷îâ³ ïðîäóêòè íà çíà÷í³é
òåðèòîð³¿ Óêðà¿íè ì³ñòèëè ðàä³îíóêë³äè. Ìåòàëè ç³ çì³í-
íîþ âàëåíòí³ñòþ, òàê³, ÿê çàë³çî ³ ì³äü, êàòàë³çóþòü, ïðè-
ñêîðþþòü ïðîöåñè â³ëüíîðàäèêàëüíîãî îêèñëåííÿ. ¯æà,
áàãàòà íà ïîë³ôåíîëè, çîêðåìà ÷àé, ñïðèÿº çàõâàòó ³
çâ'ÿçóâàííþ ³îí³â çàë³çà ³ ì³ä³ é îáìåæóº ¿õ êàòàë³òè÷í³
âëàñòèâîñò³, îòæå äàº àíòèîêèñëþâàëüíèé ³ àíòèðàä³à-
ö³éíèé åôåêò.

Â³òàì³íè Å (òîêîôåðîë) ³ Ñ (àñêîðáàò) òàêîæ º äîá-
ðèìè àíòèîêñèäàíòàìè, âîíè òàêîæ ïðèñóòí³ â ÷àéí³é
ðîñëèí³. Âçàºìîä³þ÷è ç êàòåõ³íàìè, âîíè ïîñèëþþòü
ä³þ îäíå îäíîãî. Òàê, êàòåõ³íè â³äíîâëþþòü ïðîòè-
îêèñíó ä³þ òîêîôåðîëó ³ àñêîðáàòó ï³ñëÿ ¿õ îêèñëåííÿ.
Öå ³ñòîòíî çá³ëüøóº çàãàëüíó àíòèîêèñëþâàëüíó àêòèâ-
í³ñòü ÷àþ.

Êàòåõ³íè ÷àéíî¿ ðîñëèíè ³ ³íø³ ïîë³ôåíîëè â ¿æ³ òàêîæ
àêòèâíî âçàºìîä³þòü ç á³ëêàìè, ôåðìåíòàìè, äåùî
îáìåæóþ÷è ¿õ àêòèâí³ñòü. Çàâäÿêè ö³é âçàºìîä³¿ ôåíî-
ëüí³ ñïîëóêè âèêîíóþòü ôóíêö³þ ìàéæå óí³âåðñàëüíèõ
ãàëüì³âíèê³â, ³íã³á³òîð³â ôåðìåíò³â. Öÿ ãàëüì³âíà ä³ÿ
ïîì³ðíà, íå ïîðóøóº ôåðìåíòàòèâíèõ ïðîöåñ³â, à ëèøå
äåùî ¿õ óïîâ³ëüíþº. Ó òðàâíîìó òðàêò³ ëþäèíè ÷àéí³
êàòåõ³íè òðîõè çíèæóþòü àêòèâí³ñòü òðàâíèõ
ôåðìåíò³â, îáìåæóþòü âñìîêòóâàííÿ ãëþêîçè,
æèðíèõ êèñëîò ³ àì³íîêèñëîò, çàâäÿêè ÷îìó
ñïðèÿþòü çíèæåííþ âàãè ò³ëà. Ïîñò³éíå âæèâàííÿ
÷îðíîãî àáî çåëåíîãî ÷àþ òîí³çóº ëþäèíó,
ï³äâèùóº ðîçóìîâó òà ì'ÿçîâó ïðàöåçäàòí³ñòü,
çàáåçïå÷óº çíèæåííÿ âàãè ò³ëà, ïðîòèä³º îæèð³ííþ.
Òàê ä³þòü êîôå¿í, òåîáðîì³í, òåîô³ë³í — ïîñò³éí³
êîìïîíåíòè ÷àþ — â êîìá³íàö³¿ ç êàòåõ³íàìè. 

×àéí³ ïîë³ôåíîëè òà ³íø³ ôåíîëüí³ ñïîëóêè ¿æ³ ï³ä ÷àñ
ïðîõîäæåííÿ òðàâíèì êàíàëîì âçàºìîä³þòü ç á³ëêàìè
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ñëèçîâèõ îáîëîíîê, äåùî óù³ëüíþþòü ¿õ, çíèæóþòü
ïðîíèêí³ñòü. Âîíè óòâîðþþòü òèì÷àñîâ³ çâ'ÿçêè ç
á³ëêàìè ñëèçîâèõ îáîëîíîê ³ òèì çàõèùàþòü ñëèçîâ³ â³ä
øê³äëèâèõ ðå÷îâèí, ì³êðîîðãàí³çì³â, êàíöåðîãåí³â, à öå
äàº ïðîòèçàïàëüíèé åôåêò. 

Îòæå, ðåãóëÿðíå âæèâàííÿ ÷àþ çàïîá³ãàº ðîç-
âèòêó øëóíêîâî-êèøêîâèõ çàïàëüíèõ ïðîöåñ³â:
ãàñòðèò³â, åíòåðèò³â, êîë³ò³â, à ç ÷àñîì îáìåæóº
ðèçèêè ðîçâèòêó çëîÿê³ñíèõ ïóõëèí.

Âçàºìîä³ÿ ïîë³ôåíîë³â ç á³ëêàìè øê³ðè òà ñëèçîâèõ
îáîëîíîê ñòâîðþº óù³ëüíþþ÷èé, äóáèëüíèé åôåêò.
Ñàìå öÿ âëàñòèâ³ñòü ÷àþ âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ  äóá³ííÿ
øê³ð òâàðèí ÿê åòàïó âèðîáëåííÿ øê³ðÿíîãî îäÿãó,
âçóòòÿ, ³íøèõ âèðîá³â.

Ôåíîëüí³ ñïîëóêè íàéá³ëüø ñòàá³ëüí³ â êèñëîìó
ñåðåäîâèù³, à â ñåðåäîâèù³ ëóæíîìó äîñèòü øâèäêî
ðîçêëàäàþòüñÿ ³ ñòàþòü íåàêòèâíèìè. Ï³ä ÷àñ ïðîõîä-
æåííÿ òðàâíèì òðàêòîì êèñëîòí³ñòü ñåðåäîâèùà çì³íþ-
ºòüñÿ. Â ðîòîâ³é ïîðîæíèí³ ñëàáêîëóæíà ðåàêö³ÿ ñëèíè
ìàéæå íå âñòèãàº çä³éñíèòè ðîçêëàä ôåíîë³â.
Øëóíêîâèé ñ³ê, äóæå êèñëèé çàâäÿêè ñîëÿí³é êèñëîò³,
ñòàá³ë³çóº ôåíîëüí³ ñïîëóêè ¿æ³. Êèøêîâèé ñ³ê ñëàáêî-
ëóæíèé, àëå çâ'ÿçîê ç á³ëêàìè çàõèùàº êàòåõ³íè òà ³íø³
ôåíîëè â³ä øâèäêî¿ äåñòðóêö³¿. Âñìîêòóºòüñÿ ³ íàä-
õîäèòü äî êðîâ³ ïðèáëèçíî 35 % ïîë³ôåíîë³â ¿æ³. Ðåøòà
ôåíîëüíèõ ñïîëóê âñå îäíî êîðèñíà: âîíè ä³þòü ïðîòè-
çàïàëüíî, äåçèíô³êóþòü êèøå÷íèê, óòðèìóþòü ³ âèâî-
äÿòü ç îðãàí³çìó ³îíè âàæêèõ ìåòàë³â, ïðîäóêòè ðîçïàäó,
òîêñè÷í³ ðå÷îâèíè. Îòæå, ÷àéí³ òà ³íø³ õàð÷îâ³ ïîë³-
ôåíîëè âèêîíóþòü ôóíêö³¿ åíòåðîñîðáåíò³â.

×àéí³ êàòåõ³íè ä³þòü ó êðîâ³ ï³ñëÿ âñìîêòóâàííÿ,
ïåðåõîïëþþòü â³ëüí³ ðàäèêàëè, ïåðîêñèäè, ³îíè âàæêèõ
ìåòàë³â. Òàêèì ÷èíîì, âîíè óñï³øíî ïðîòèä³þòü ïåðåä-
÷àñíîìó ñòàð³ííþ îðãàí³çìó, çàïîá³ãàþòü ðîçâèòêó
àòåðîñêëåðîçó àðòåð³é. Â áàãàòüîõ äîñë³äæåííÿõ,
âèêîíàíèõ íà ï³ääîñë³äíèõ òâàðèíàõ ³  ñïîñòåðåæåíèõ íà
ëþäÿõ, âñòàíîâëåíî: êàòåõ³íè ÷àþ, â³ðîã³äíî, çíèæóþòü
ð³âí³ õîëåñòåðèíó, òðèãë³öåðèä³â ó ïëàçì³ êðîâ³, îáìå-
æóþòü âñìîêòóâàííÿ õîëåñòåðèíó ç êèøå÷íèêà, çíè-
æóþòü àðòåð³àëüíèé òèñê, àãðåãàö³þ òðîìáîöèò³â, ³íàê-
òèâóþòü íà 65 — 75 % êîíöåíòðàö³þ ðàäèêàë³â ó ïëàçì³
êðîâ³.

Íà öèõ åôåêòàõ áàçóºòüñÿ  ïðîô³ëàêòèêà ñåðöåâî-
ñóäèííèõ çàõâîðþâàíü: àòåðîñêëåðîçó, ã³ïåðòîí³÷íî¿
õâîðîáè, ³øåì³÷íî¿ õâîðîáè ñåðöÿ. Âîíè çíèæóþòü

ðèçèê âèíèêíåííÿ ³íôàðêò³â ³ ³íñóëüò³â. Êàòåõ³íè é ³íø³
ôåíîëè åôåêòèâíî çàïîá³ãàþòü ðîçâèòêó ³íøî¿ â³ëüíî-
ðàäèêàëüíî¿ ïàòîëîã³¿: ä³àáåòó II òèïó, êàòàðàêòè,
ðåâìàòî¿äíîãî àðòðèòó, êîë³ò³â òîùî.

Ïðèðîäíî, ùî ö³ äàí³ äóæå çàö³êàâèëè ë³êàð³â: àäæå
ñåðöåâî-ñóäèíí³ õâîðîáè — öå îñíîâà ñó÷àñíî¿ ïàòî-
ëîã³¿ ëþäèíè. Ó öèâ³ë³çîâàíîìó ñóñï³ëüñòâ³ õâîðîáè
ñåðöÿ ñòàíîâëÿòü 50 — 55 % çàãàëüíî¿ çàõâîðþâàíîñò³ ³
ñìåðòíîñò³. Ìîæëèâî, áîðîòèñÿ ç öèìè õâîðîáàìè  ñë³ä
øëÿõîì ïðîô³ëàêòèêè, à íå ò³ëüêè ì³öíèìè ë³êóâàëüíèìè
çàõîäàìè? Îñê³ëüêè ÷àéí³ êàòåõ³íè ³ âçàãàë³ õàð÷îâ³
ôåíîëè íåòîêñè÷í³, ¿õ âæèâàííÿ í³ÿê íå îáìåæåíå, ÷è
äîö³ëüíî ¿õ âèêîðèñòîâóâàòè ÿê çàñîáè ïîïåðåäæåííÿ
ñåðöåâî-ñóäèííèõ õâîðîá? ßêùî öå òàê, òî ñë³ä âèçíà-
÷èòè îïòèìàëüí³ ñõåìè ³ äîçè öèõ ðå÷îâèí ³ ïðîäóêò³â,
çîêðåìà ÷àþ.

Âåëèêó ðîáîòó â öüîìó íàïðÿìêó áóëî ïðîâåäåíî ó
1980 — 1990-ò³ ðîêè  ó ð³çíèõ êðà¿íàõ ªâðîïè, Àìåðèêè,
Àç³¿. Âåëèêà ãðóïà ëþäåé — òèñÿ÷³ é äåñÿòêè òèñÿ÷ ÷îëî-
â³ê³â ³ æ³íîê â³êîì 40 — 60 ðîê³â — ó ïðèáëèçíî îäíà-
êîâèõ óìîâàõ õàð÷óâàííÿ ³  êë³ìàòó âçÿëè ó÷àñòü ó öüîìó
äîñë³äæåíí³. Ïðîòÿãîì 8 — 12 ³ íàâ³òü 16 ðîê³â âîíè
ô³êñóâàëè ê³ëüê³ñòü ÷àøîê ÷àþ, ÿê³ âîíè âèïèâàëè ùî-
äåííî. Ïîò³ì âåñü êîíòèíãåíò ïîä³ëèëè íà ãðóïè, â ÿêèõ
ëþäè ïèëè ïî 1 — 2 ÷àøêè ùîäåííî, 3 — 5 ÷àøîê ³ á³ëü-
øå. ² äîñë³äæóâàëè ê³ëüê³ñòü âèïàäê³â çàõâîðþâàííÿ íà
³øåì³÷íó õâîðîáó ñåðöÿ, ã³ïåðòîí³÷íó õâîðîáó, ê³ëüê³ñòü
³íôàðêò³â, ³íñóëüò³â ³ ñìåðòí³ñòü â³ä íèõ.

Çâè÷àéíî, íà ÷àñòîòó ñåðöåâî-ñóäèííèõ çàõâîðþ-
âàíü âïëèâàº íå ëèøå  ê³ëüê³ñòü âèïèòîãî ÷àþ. Öå õâîðî-
áè ïîë³åò³îëîã³÷í³, òîáòî çàëåæàòü â³ä áàãàòüîõ ôàêòî-
ð³â. Ïðàêòè÷íî íåìîæëèâî ï³ä³áðàòè ãðóïè ëþäåé ç
îäíàêîâèìè ôàêòîðàìè ðèçèêó, çà âèíÿòêîì âèïèòîãî
÷àþ. Òîìó é íåîáõ³äíî áóëî ïðîâîäèòè òàê³ äîñë³äæåííÿ
íà âåëèêèõ êîíòèíãåíòàõ ëþäåé, ùîá çìåíøèòè ð³çíèöþ
âïëèâó ð³çíèõ ôàêòîð³â. ² âñå æ îäåðæàí³ äàí³ âèÿâèëèñÿ
äîñèòü ñóïåðå÷ëèâèìè. Â á³ëüøîñò³ äîñë³äæåíü áóëî
âñòàíîâëåíî, ùî ñïîæèâàííÿ çåëåíîãî àáî ÷îðíîãî ÷àþ
(2 — 5 ÷àøîê íà äåíü) ³ñòîòíî çíèæóº ÷àñòîòó ³øåì³÷íî¿
õâîðîáè ñåðöÿ, ã³ïåðòîí³÷íî¿ õâîðîáè, ³íôàðêò³â ³
³íñóëüò³â — çà ðàõóíîê ïðèãí³÷åííÿ îêèñëåííÿ ë³ï³ä³â
êðîâ³, çíèæåííÿ ð³âíÿ õîëåñòåðèíó, ñèñòîë³÷íîãî àðòå-
ð³àëüíîãî òèñêó, àãðåãàö³¿ òðîìáîöèò³â. Àëå â äåÿêèõ
(íåâåëèê³é ê³ëüêîñò³) ðîá³ò òàêèé åôåêò áóâ íà ìåæ³ â³ðî-
ã³äíîñò³ àáî çîâñ³ì â³äñóòí³é.

Äðóãå ì³ñöå ïî ÷àñòîò³ ñåðåä õâîðîá ëþäèíè ï³ñëÿ
ñåðöåâî-ñóäèííèõ çàéìàþòü çëîÿê³ñí³ íîâîóòâîðåííÿ,
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ïóõëèíè (ðàê ³ ñàð-
êîìè) — 18 — 22 %
â³ä çàãàëüíî¿ çàõâî-
ðþâàíîñò³ é ñìåðò-
íîñò³. Öå áëèçüêî
30  ð³çíèõ õâîðîá, ³
ñï³ëüíèì ì³æ íèìè
º íåêîíòðîëüîâàíå
ðîçìíîæåííÿ êë³-
òèí òèõ ÷è ³íøèõ îð-
ãàí³â, òêàíèí. Öåé
ïðîöåñ ïî÷èíàºòü-
ñÿ ï³ä âïëèâîì êàí-
öåðîãåí³â — ô³çè÷-
íèõ (³îí³çóþ÷î¿ òà
óëüòðàô³îëåòîâî¿
ðàä³àö³¿), õ³ì³÷íèõ,
ãîðìîíàëüíèõ çðó-
øåíü ³ îíêîãåííèõ
â³ðóñ³â. Ïðîòå â
ïðîöåñ³ ðîçâèòêó
ðàêó ³ ñàðêîìè ³ñ-
òîòíó ðîëü â³ä³ãðà-
þòü âñå ò³ æ â³ëüí³
îêèñëþâàëüí³ ðà-
äèêàëè ³ ïåðîêñè-
äè. Âîíè çäàòí³
âçàºìîä³ÿòè ç ÄÍÊ
êë³òèííîãî ÿäðà ³
ì³òîõîíäð³é, ñïðè-
÷èíÿòè ðîçðèâè îäíîãî àáî îáîõ ëàíöþã³â ÄÍÊ, îêèñ-
ëþâàòè ¿õí³ àçîòîâ³ îñíîâè, òîáòî âèêëèêàòè óòâîðåííÿ
ìóòàö³é — íåîáîðîòíèõ çì³í ñïàäêîâî¿ ³íôîðìàö³¿.
Çëîÿê³ñíå ïåðåòâîðåííÿ êë³òèíè º íàñë³äêîì 3 — 5 ïîñ-
ë³äîâíèõ ìóòàö³é. Çðîçóì³ëî, â³ëüí³ ðàäèêàëè áåðóòü
ó÷àñòü ó çëîÿê³ñí³é òðàíñôîðìàö³¿ êë³òèí. À ðå÷îâèíè-
àíòèîêñèäàíòè çäàòí³ ïðîòèä³ÿòè ìóòàãåííîìó ³ êàí-
öåðîãåííîìó âïëèâàì, çíèæóâàòè ðèçèê óòâîðåííÿ ³
ðîçâèòêó ïóõëèí.

Òîìó â÷åí³ ³ ë³êàð³, çâè÷àéíî, äóæå çàö³êàâëåí³
ïåðñïåêòèâîþ áîðîòüáè ç íåáåçïåêîþ ðàêà çà äîïîìî-
ãîþ ïðèðîäíèõ ³ ñèíòåòè÷íèõ àíòèîêñèäàíò³â. Óí³êàëüíî
âèñîêà àíòèîêñèäàíòíà àêòèâí³ñòü ÷àéíèõ êàòåõ³í³â, ÷àþ
ÿê ïîñò³éíîãî êîìïîíåíòà ä³ºòè áàãàòüîõ ëþäåé ïðè-
âåðíóëà óâàãó îíêîëîã³â. Íà êë³òèííèõ êóëüòóðàõ ð³çíèõ
ïóõëèí ÷àéí³ êàòåõ³íè â 100 % åêñïåðèìåíò³â âèêëèêà-
þòü ïðèïèíåííÿ ¿õ ðîçìíîæåííÿ ³ çàãèáåëü. Âîíè òàêîæ
çàïîá³ãàþòü çëîÿê³ñí³é òðàíñôîðìàö³¿ êë³òèí. Ó äîñë³-
äàõ íà ëàáîðàòîðíèõ òâàðèíàõ ÷àéí³ êàòåõ³íè ïåðåøêîä-
æàþòü ïåðåòâîðåííþ äîáðîÿê³ñíèõ ïóõëèí íà çëîÿê³ñí³,
ãàëüìóþòü ðîçâèòîê îñòàíí³õ, çìåíøóþòü ¿õ ìàñó.
Ïîðÿä ç ³íàêòèâàö³ºþ â³ëüíèõ ðàäèêàë³â, ÷àéí³ êàòåõ³íè
çìåíøóþòü òîêñè÷í³ñòü êàíöåðîãåí³â, ñïðèÿþòü ¿õ
çíåøêîäæåííþ, çàõèùàþòü ÄÍÊ â³ä àòàêè ðàäèêàë³â ³
êàíöåðîãåí³â. Ïîë³ôåíîëè çåëåíîãî ÷àþ çíèçèëè íà
45 % âèõ³ä ðàêó ëåãåíü ó ìèøåé, âèêëèêàíîãî òàáà÷íèì
äèìîì, ³ñòîòíî ïðèãí³÷óþòü ð³ñò ðàêó ð³çíèõ ëîêàë³-
çàö³é,íà 71 — 75 % ãàëüìóþòü ðîçâèòîê ðàêó òîâñòî¿ òà
ïðÿìî¿ êèøîê. 

Çâè÷àéíî, àíòèîêñèäàíòè   (â òîìó ÷èñë³ êàòåõ³íè) íå
çäàòí³ ïîâí³ñòþ ë³êâ³äóâàòè íåáåçïåêó ðàêó. Àëå âîíè
ìîæóòü åôåêòèâíî çíèçèòè öþ íåáåçïåêó. Â³ä êëàñè÷-
íèõ ïðîòèïóõëèííèõ õ³ì³îïðåïàðàò³â ¿õ äóæå âèã³äíî
â³äð³çíÿº â³äñóòí³ñòü òîêñè÷íîñò³ é áóäü-ÿêèõ ïîá³÷íèõ
ÿâèù. Ïåðåâ³ðèòè ïðîòèðàêîâó åôåêòèâí³ñòü ÷àéíèõ
êàòåõ³í³â íà ëþäÿõ, ÿê ³ ó âèïàäêó ñåðöåâî-ñóäèííèõ
õâîðîá, ìîæíà çà äîïîìîãîþ ìàñîâèõ ³ òðèâàëèõ

îáñòåæåíü âåëèêèõ
êîíòèíãåíò³â ëþ-
äåé, ÿê³ â³äð³çíÿþ-
òüñÿ îäèí â³ä îäíî-
ãî ê³ëüê³ñòþ ùîäíÿ
âæèâàíîãî ÷àþ.
Òàê³ ìàñîâ³ îáñòå-
æåííÿ áóëî ïðîâå-
äåíî â îñòàíí³ 15 —
20 ðîê³â ó áàãàòüîõ
êðà¿íàõ (â ÑØÀ, Êà-
íàä³, ßïîí³¿, Êèòà¿,
Ô³íëÿíä³¿ òà ³í.). 

Â öèõ äîñë³ä-
æåííÿõ áåçïåðå÷íî
âñòàíîâëåíî íàÿâ-
í³ñòü îáåðíåíî¿ çà-
ëåæíîñò³ ì³æ ê³ëü-
ê³ñòþ ïîñò³éíî âæè-
âàíîãî ÷àþ (ãîëî-
âíèì ÷èíîì, çåëå-
íîãî) ³ ÷àñòîòîþ çà-
õâîðþâàíü íà ðàê
øëóíêó, ï³äøëóíêî-
âî¿ çàëîçè, ñå÷î-
âîãî ì³õóðà, ëåéêå-
ì³¿, íà ã³íåêîëîã³÷í³
ðàêè. 

Ùîäåííå âæè-
âàííÿ äâîõ ³ á³ëü-

øå ÷àøîê ÷àþ çíèæóº ÷àñòîòó ðàêó òðàâíîãî ³
óðîãåí³òàëüíîãî òðàêò³â íà 60 % ³ 32 % â³äïîâ³äíî.
Âæèâàííÿ çåëåíîãî ÷àþ çíèæóº ðèçèê àòðîô³÷íèõ
ãàñòðèò³â, ðàêó øëóíêó, øê³ðè  ïîðÿä ç ³øåì³÷íîþ
õâîðîáîþ ñåðöÿ òà áàãàòüìà ì³êðîáíèìè ³íôåê-
ö³ÿìè. Àëå â íåáàãàòüîõ (2—3) äîñë³äæåííÿõ åôåêò
âæèâàííÿ çåëåíîãî ÷àþ íå áóâ ³ìîâ³ðíèì.

² âñå æ âèñíîâîê ó÷åíèõ îäíîñòàéíèé: ÷àéí³ êàòåõ³íè
— ìîãóòí³é çàñ³á ïðîô³ëàêòèêè ðàêà; ñèñòåìàòè÷íå
âæèâàííÿ çåëåíîãî , à òàêîæ ³ ÷îðíîãî ÷àþ áåçóìîâíî
êîðèñíå, ìàº çíà÷íèé îçäîðîâëþâàëüíèé åôåêò.
Á³ëüøå òîãî, ó÷åí³ ä³éøëè âèñíîâêó, ùî íàéá³ëüø
àêòèâíèé àíòèîêñèäàíò ç ÷èñëà ÷àéíèõ êàòåõ³í³â —
åï³ãàëëîêàòåõ³í-ãàëëàò — öå íîâèé äóæå ïîòóæíèé
ïðîòèðàêîâèé çàñ³á ïðèðîäíîãî ïîõîäæåííÿ, ïåðñïåê-
òèâíèé ³ ÿê õ³ì³îòåðàïåâòè÷íèé ïðåïàðàò. Îäíàê ó
ëþäèíè ïðîòèïóõëèííèé åôåêò öüîãî êàòåõ³íó ìåíøèé,
í³æ î÷³êóâàëîñÿ âíàñë³äîê íåäîñòàòíüî¿ êîíöåíòðàö³¿
éîãî â êðîâ³ é ïëàçì³ ï³ñëÿ íàäõîäæåííÿ ÷åðåç ðîò.
Îáìåæóþòü éîãî åôåêòèâí³ñòü òàêîæ íèçüêå çàñâîºííÿ,
íèçüêà ðîç÷èíí³ñòü, øâèäêà ³íàêòèâàö³ÿ â êðîâ³. Äëÿ äî-
ñÿãíåííÿ á³ëüøî¿ ïðîòèðàêîâî¿  çäàòíîñò³  íåîáõ³äíî ³ñò-
îòíî çá³ëüøèòè êîíöåíòðàö³þ öüîãî ÷àéíîãî êàòåõ³íó â
ïëàçì³ êðîâ³. Îñê³ëüêè ñèíòåçóâàòè éîãî ïîêè ùî íå
âäàëîñÿ, ó÷åí³ ïðàöþþòü íàä ñòâîðåííÿì éîãî õ³ì³÷íèõ
àíàëîã³â, êðàùå ðîç÷èííèõ ³ á³ëüø ñò³éêèõ ó ïëàçì³ êðîâ³.

Îòæå, ³ñòîð³þ âæèâàííÿ ÷àþ, âèêîðèñòàííÿ éîãî
êîìïîíåíò³â íå ìîæíà ââàæàòè çàê³í÷åíîþ. Îçäîðîâ÷èé
åôåêò ÷àþ áåçïåðå÷íèé. Ùîäåííå âæèâàííÿ éîãî
(ì³í³ìóì äâ³ ÷àøêè íà äåíü) äóæå êîðèñíå ³ áàæàíå.
Åêñòðàêòè çåëåíîãî ÷àþ âæå âèêîðèñòîâóþòüñÿ ç
ë³êóâàëüíî-ïðîô³ëàêòè÷íîþ ìåòîþ. À ñòâîðåííÿ íà
îñíîâ³ åï³ãàëëîêàòåõ³í-ãàëëàòà ä³éîâîãî ôàðìàêîëî-
ã³÷íîãî ïðåïàðàòà ïðèíåñå áåçóìîâíî çíà÷íó êîðèñòü
ì³ëüéîíàì õâîðèõ íà àòåðîñêëåðîç, ñåðöåâî-ñóäèíí³
õâîðîáè, ðàê, âçàãàë³ óñ³ì ëþäÿì ïîõèëîãî â³êó.
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Øëÿõè ðîçóìó. Ôîòî Òîìà Áàð³êà.
²íôîðìàö³ÿ ïîäîðîæóº â ëþäñüêîìó ìîçêó âçäîâæ øëÿõ³â òêàíèíè, ùî íàçèâàºòüñÿ á³ëîþ ðå÷îâèíîþ.

Íà ôîòîãðàô³¿ êîëüîðîâå êîäóâàííÿ âèñâ³÷óº ñêëàäí³ñòü öèõ øëÿõ³â â ñòðóêòóð³ ìîçêó. 
Áëàêèòíèì êîëüîðîì ïîêàçàíî øëÿõè, ùî íåñóòü ³íôîðìàö³þ ïðî â³ä÷óòòÿ òà ðóõè ò³ëà. 

×åðâîíèì òà çåëåíèì — øëÿõè, ùî ïîâ'ÿçóþòü ï³âêóë³ ìîçêó
(Êîíêóðñ íàóêîâèõ ôîòîãðàô³é Áðèòàíñüêî¿ ðàäè)

Áîéîâ³ ïëàâö³ ó â³äñòàâö³.
Çà ÷àñ³â Ðàäÿíñüêîãî Ñîþçó â Óêðà¿í³ ³ñíóâàâ öåíòð ï³äãîòîâêè äåëüô³í³â äëÿ âèêîíàííÿ áîéîâèõ 

îïåðàö³é íà ìîð³. Êóðñ íàøî¿ êðà¿íè íà äåì³ë³òàðèçàö³þ äîçâîëèâ çâ³ëüíèòè öèõ ìèðîëþáèâèõ òâàðèí 
ç â³éñüêîâî¿ ñëóæáè  ³ çàðàç âîíè çàëþáêè äåìîíñòðóþòü ñâîþ êì³òëèâ³ñòü ³ ãðàö³þ ä³òÿì ³ äîðîñëèì  ó

ñïåö³àë³çîâàíèõ âîäíèõ òåàòðàõ áàãàòüîõ ïðèìîðñüêèõ ì³ñò Óêðà¿íè
(Êîíêóðñ íàóêîâèõ ôîòîãðàô³é “Íàóêà é ³ííîâàö³¿ — ñóñï³ëüñòâó” — 2005)


