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	The Truth About the Health Benefits of Tea

The way scientific studies and health gurus alike have touted the perks of tea over the past few years, you'd think the stuff was some kind of all-powerful magical elixir. Improving heart health, reducing cancer risk, warding off dementia and diabetes—there's barely a health benefit that hasn't been credited to tea.

 It's true that the brew has disease-fighting antioxidants, and, as far as anyone can tell, should be great for us. "The science is certainly promising," says David L. Katz, MD, director of Yale University's Prevention Research Center. "But the hype goes beyond it and tends to make promises which the science can't yet deliver." (No, tea probably will not cure depression, eliminate allergies, or boost your fertility!) We talked to the experts and weighed the studies to separate the truth from the hype.
First, a definition: When scientists talk about tea, they mean black, green, white, or oolong teas—all of which are made from the leaves of the Camellia sinensis plant. Herbal brews, like chamomile and peppermint, are not technically considered tea; they're infusions of other plants with different nutritional characteristics. If you're not sure what kind you're drinking, check the ingredients for the word "tea."
All four types are high in polyphenols, a type of antioxidant that seems to protect cells from the DNA damage that can cause cancer and other diseases. It's the polyphenols that have made tea the star of so many studies, as researchers try to figure out whether all that chemical potential translates into real disease-fighting punch. Most research has focused on black tea, which is what about 75% of the world drinks, and green tea, the most commonly consumed variety in China and Japan. Green tea contains an especially high amount of antioxidants—in particular, a type of polyphenol called a catechin, the most active and abundant of which is epigallocatechin-3-gallate (EGCG). That's why there are five times more studies on green than black tea each year—and likely why you're always hearing about the power of the green stuff, says Diane L. McKay, PhD, assistant professor of nutrition at the Tufts University Friedman School of Nutrition Science and Policy.

	Правда о пользе чая

Гуру здорового образа жизни и научные исследования вместе обеспечили чаю такую рекламу, что кажется, этот напиток - универсальный чудодейственный эликсир. Способствует здоровью сердца, снижает риск развития раковых заболеваний, борется с нервными болезнями и диабетом – едва ли найдётся положительный для здоровья эффект, не приписываемый чаю. 

Действительно, этот напиток содержит антиоксиданты, борющиеся с заболеваниями, и кто угодно подтвердит, что он полезен. «Наука, безусловно, обнадёживает,» - говорит Дэвид Л. Катц, доктор медицины, руководитель Центра превентивных исследований Йельского Университета. «Но домыслы всегда распространяются быстрее, обещая то, что наукой ещё не доказано». (Нет, видимо, чай всё-таки не вылечит от депрессии, не устранит аллергию и не улучшит репродуктивные способности!). Мы поговорили с экспертами и изучили результаты исследований, чтобы отделить факты от домыслов.
 Для начала, определение: когда учёные говорят о чае, они подразумевают чёрный, зелёный, белый чаи и оолонг – изготавливают их из растения Камелия китайская (Camellia sinensis). Травяные настои, например, ромашковый или мятный, технически чаем не считаются; это уже настои из других растений с различными питательными характеристиками. Если вы не уверены, что  именно пьёте, найдите в списке ингредиентов слово «чай». 

Эти четыре сорта чая отличаются друг от друга способом обработки и степенью зрелости листьев, оба фактора влияют на вкус и питательную ценность. Чёрный чай делается из листьев, предварительно высушенных, в которых произошёл  процесс окисления (под действием кислорода происходит изменение веществ, которые находятся в чайных листьях). Для изготовления зелёного чая используют высушенные, но не окислившиеся листья. Сорт Оолонг требует высушенных, но частично окисленных листьев, а белый чай вовсе не высушивается и не окисляется. Все сорта содержат полифенолы, вид антиоксидантов, который, как считается, защищает клетки ДНК от повреждений, приводящих к раку и другим заболеваниям. Именно полифенолы сделали чай объектом множества исследований, в которых учёные стремились выяснить, действительно ли вещества, содержащиеся в нём, помогают бороться с болезнями. Большинство проведённых исследований были сосредоточены на чёрном чае, который употребляют 75% потребителей в мире, а различные разновидности зеленого в основном покупают в Китае и Японии. В зелёном же чае особенно высока концентрация нескольких антиоксидантов, в частности, разновидности полифенолов под названием катехин, содержащей компонент эпигаллокатехин-3-галлат. Как следствие, зелёному чаю теперь посвящают в пять раз больше исследований каждый год – и именно поэтому мы постоянно слышим о «пользе  зелёного», говорит Диана Л.МакКей, кандидат наук, ассистент профессора в области питания Школы Фридмана по исследованию питания при   Университете Тафта.




