Химический состав зелёного чая и его влияние на организм человека
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Зелёный чай – по-китайски «绿茶» – знают и любят во всём мире. 
Научные исследования показали, что в его химический состав входит около 300 соединений. Многие вещества, содержащиеся в чае, биологически активны и могут быть использованы для профилактики различных заболеваний.

Химический состав сухого чая можно разделить на две части – растворимые и нерастворимые в воде элементы. Нерастворимая часть влияет на физическую структуру и внешний вид чая – это клетчатка, целлюлоза, белки, лигнин, жиры, хлорофилл, другие пигменты и крахмалы.

В растворимой части чайного листа выделяют три основные группы фитохимических веществ: алкалоиды группы пурина, флавоноиды и дубильные вещества.

К алкалоидам, которые входят в состав чайного листа, относятся кофеин, теобромин и теофиллин. Все знают, что кофеин помогает человеку долгое время оставаться бодрым и работоспособным. Кроме того, он улучшает память, снижает риск диабета и инсульта. Теобромин снижает кровяное давление, а теофиллин помогает при лечении астмы.
Флавоноиды представлены в чае катехинами и флавонолами. Их доля составляет примерно 30 % сухого вещества чая. Катехины улучшают здоровье сердца, обладают противовоспалительным действием и являются антиоксидантами.
Зелёный чай богат дубильными веществами. Они препятствуют развитию онкологических процессов и обладают дезинфицирующим действием.
Содержание белков и аминокислот в чае составляет в среднем 25 %. 

Важной аминокислотой зелёного чая является теанин, который создаёт сладковатый, пикантный вкус. Теанин помогает улучшить сон и снизить тревожность.
Зелёный чай содержит многие наиболее важные витамины. Это, например, провитамин А-каротин; витамины группы В; аскорбиновая кислота. В зелёном чае содержит в 2–3 раза больше витамина С, чем в лимонах и апельсинах.

В небольшом количестве в чае содержатся эфирные масла, здесь их примерно 0,08 %. Именно они придают чаю его неповторимый аромат. 

В чае присутствуют различные макро- и микроэлементы. Их количество составляет примерно 7 %. Это железо, марганец, магний, натрий, кремний, кальций, калий, фосфор, йод, фтор, медь, золото и некоторые другие.

Важно знать, что хороший чай – это свежий чай. В чае содержится алкалоид гуанин. Если чай заварен давно, гуанин превращается в гуанидин, обладающий токсическими свойствами.
О полезных свойствах зелёного чая люди узнали ещё в древности. Современные учёные подтверждают полезные свойства зелёного чая и раскрывают новые возможности его благоприятного воздействия на организм человека.
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