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Nejsou to myty. Caj lidskému télu mimoradné prospiva, jen se
to nesmi prehanét

» 1Ti V&ci na tomto svété jsou nanejvys politovanihodné: zkaza nejlepSiho mladi Spatnou vychovou, zneucténi nejlepsich
obraz( sprostym zevlovanim a mrhani nejlep$im ¢ajem nevhodnou pfipravou.” To moudrfe pravil stary ¢insky basnik
Li Cchi-laj. A dobfe v&dél, co Fika. O pozitivnich Ggincich &aje na lidsky organismus se pé&ji 6dy uZ léta, aviak jak
potvrdil doc. Miroslav Sulc z katedry biochemie PFirodovédecké fakulty UK, miiZeme je snadno znigit tim, Ze &aj $patné
pfipravime.

S

O pozitivnich Géincich zeleného ¢aje se €asto piSe. Jaké z nich vSak ¢aj skutecné ma a potvrdily je odborné
studie?

terminu €ervené vino. Nejen kvalita a chut' Caje, ale i obsah latek zalezi na odridé rostliny, prostfedi, ve kterém je
péstovana, tedy na klimatickych a geologickych podminkach a stanovisti, déle na obdobi sklizn&, na tom, které ¢asti
pouzitych listovych pupenu &i listd pouzijeme, technologii sklizné i nasledného zpracovani. Nemalou roli samoziejmé
hraje i skladovani ¢ajovych listk( a vlastni pfiprava ¢aje, napf. kvalita vody, jeji teplota a doba louhovani. Na organismus
tedy pusobi vodny extrakt latek, ktery je ovlivnén vSemi vySe uvedenymi podminkami. Konkrétni odborné studie
popisuji vyskyt latek, napf. xanthinové alkaloidy, polyfenolické latky, vitaminy, aminokyseliny ¢i mineraly, které maji
prokazatelné celou fadu ucinkl na lidsky organismus, napfiklad antioxidacni, antibakterialni, virostatické, antifungalni
nebo protizanétlivé. Soucasné jsou modulaéni U€inky prokazovany u rdznych extraktd fady €aji v riznych in vitro &i in
vivo modelovych systémech. Diky tomu Ize odvozovat dalSi pozitivni U€inky zeleného €aje na lidsky organismus.

Jak na lidsky organismus, respektive jeho jednotlivé ¢asti zeleny ¢aj tedy pusobi?

Pokud bychom vzali tfeba jen pfitomny kofein, theobromin a theofylin, které patfi do skupiny xanthinovych alkaloidd,
tak v rlizné mife stimuluji centralni nervovy systém, stimuluji srde¢ni praci, pficné pruhované svalstvo, maji broncho-
a vazodilataéni Ucinky (roztahuje pridusky a cévy, pozn. red.) a podporuji diurézu (vyluéovani moci, pozn. red.). A to
jsou uc€inky pouze jedné skupiny latek obsazenych v &aji.

Casto se opakuje, ze piti zeleného &aje je prospésné lidskému organismu. Ma tento ,,kouzelny napoj“ i néjaké
negativni vlastnosti?

Pokud vezmeme pfiklad jiz zminénych xanthinovych alkaloidd, muze pfili§ Casté piti ¢aje zpUsobovat nespavost,
roztékanost az svalovy tfes &i kifece. Pfi dlouhodobém naduzivani mize zpusobovat i poruchy spanku. Také u ¢aje plati,
Ze v8eho moc Skodi.

Jak casto a v jakém mnozstvi by mél €lovék pit zeleny €aj, aby se projevily jeho pozitivni téinky?

Samozfejmé podobné jako negativni Gginky, tak i ty pozitivni jsou zavislé na davce a Getnosti uzivani. Uginek latek na
organismus konzumenta se odviji od toho, jak je schopen rychle a u¢inné metabolizovat pfitomné slou€eniny a vylu€ovat
je z téla.

Kdy si véda zacala vSimat vlivu zeleného ¢aje na lidsky organismus?

Nedokazu asi pfesné odpovédét, kdy se zacala véda zajimat o vliv zeleného C€aje na lidsky organismus, ale mozn4 se
pokusim odpové&dét s pomoci kratkého historického prehledu. Caj byl nejspise plivodné pouzivan jako lék. Historicky byl
&aj stfezenym tajemstvim, které se postupné z Ciny dostava do Japonska. Uzivani &aje ma také duchovni rozméry, kdy
postupem ¢asu roste esteticky diraz jeho uzivani a pfes vznik riznych tradic a Skol vrcholi v mystickém zbozsténi. Z
vychodu se dostava do evropského prostoru spolu s prvnimi velkymi objeviteli Orientu jiz jako osvézujici napoj pfijemné



chuti s pomérné znac¢nou mirou exkluzivity danou nejen jeho cenou. V dnesni dobé naléza nase evropska kultura
puvodni kofeny tohoto osvézujiciho napoje nejen v ¢ajovnach, ale i vyzkumem jeho vlivu na lidsky organismus.

Pro¢ ma tolik dobrych vlastnosti pravé zeleny ¢aj? Maji nékteré z jeho pozitivnich G¢inka na lidsky organismus
i ¢erné, bilé nebo jiné druhy ¢aja?

Zde presné narazime na vliv technologického zpracovani sklizenych €ajovych listki na obsah a dostupnost v nich
pritomnych latek. Caje zelené a bilé patfi do skupiny tzv. nefermentovanych &ajti. Naproti tomu oolong (polozelené)
a ¢erné (nékdy nazyvané Cervené) patfi do skupiny fermentovanych ¢ajl s jistou mirou poskozeni bunécnych stén
rostlinnych bunék, a tedy vyssi extraktivnosti. Fermentace z pohledu technologie zpracovani ¢aje jsou enzymové
katalyzované biochemické reakce oxidacni, oxidativné polymeracni, epimeracni a lytické. Proto kazdy druh ¢aje bude
obsahovat rizné spektrum latek, které ovliviuji lidsky organismus. Jinou kapitolou jsou ¢aje pchu-er (oznacované za
pravé Cerné Caje), kde roli hraje jesté technologické vyuziti mikrobialni kultury viaknitych hub. Ale obecné Ize o¢ekavat,
ze bilé ¢aje budou mit podobnou extraktivnost jako zelené a uc¢inky budou zalezet na vlastnim druhu a oblasti, odkud
¢aj pochazi. Pokud jde o kvalitu ¢ajt, samoziejmé existuji v riznych oblastech riizné stupnice hodnoceni kvality ¢aj.
Doporuduji ochutnavat a pit rizné druhy €aje s riznou technologii zpracovani a vybrat si z chuti a vlini takovou, ktera
nam vyhovuje. Ostatné osobné piju kazdy den nékolik druhu rdznych ¢aju, bylinné ¢aje nevyjimaje, ¢asto podle chuti i
nalady, aby mi pfinasely nejen uzitek na téle, ale i na dusi.



