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Введение.

Чай, пожалуй, один из наиболее популярных напитков во всем мире. Именно он помогает согреться в холодное время года и утолить жажду в жару. Кроме того, этот напиток обладает широким спектром полезных свойств и улучшает работу организма. Сейчас очень много разновидностей чая. Но нередко возникает вопрос: «А какой чай полезнее?». Мне стало интересно, какой чай полезен для организма.

Целью моей работы: выявить целительные свойства различных видов чая.

Были поставлены задачи:

1. Изучить разновидности чая.

2. Изучив анкеты учащихся, выявить самые популярные виды чая среди учащихся. 

3. Используя литературу, найти информацию о целительных свойствах чая.
Объект исследования – чай.

Предмет исследования – полезные и вредные свойства чая.
Гипотеза – предполагаем, что каждый чай имеет полезные и вредные свойства для организма.
Методика исследования: 
Методика описания чая.
Основная часть.

1. Теоретическая часть.

Любой чай - чёрный, зелёный, жёлтый, красный - напиток чрезвычайно полезный. Главное достоинство чая - высокое содержание витаминов, минеральных веществ и антиоксидантов, которые борются со свободными радикалами, предотвращая преждевременное старение и препятствуя развитию онкологических заболеваний. Кофеин, который присутствует, в чае, бодрит и тонизирует. Витамин Р укрепляет стенки кровеносных сосудов и усиливает действие витамина С. А зелёный чай богат катехинами, расщепляющими жир, и тем самым способствует похудению.

Но, как и любой другой продукт, чай приносит пользу лишь в правильной дозировке. Неслучайно в Японии и Китае - странах, в которых чай считается национальным напитком, - его пьют маленькими порциями. В крепко заваренном чае содержится большое количество кофеина. Поэтому употребление его в больших количествах может привести к возбуждению, тахикардии (учащённому сердцебиению), бессоннице и частому мочеиспусканию.

Большие порции чая также дают серьёзную нагрузку на почки и сердце. Безопасная норма чая для человек среднего возраста - не более 4-5 чашек. Но есть состояния, при которых чай просто противопоказан, - например, при высокой температуре. Чёрный чай содержит теофиллин, который повышает температуру тела, а его мочегонные свойства снижают эффективность жаропонижающих средств. При язве желудка и двенадцатиперстной кишки теофиллин подавляет функцию фосфорной кислоты, которая снижает кислотность. Нарастающая кислотность желудочного сока не даст произойти заживлению язв.

Сахар при добавлении в чай снижает его полезные свойства - это окислитель, частично нейтрализующий антиоксиданты. Полезнее пить чай с натуральными сиропами и цукатами из сухофруктов, которые придают приятный вкус и аромат и улучшают углеводный и жировой обмен. Для похудания полезны сиропы и цукаты из имбиря, апельсина, топинамбура.
Существуют виды чая: белый чай, жёлтый чай, красный чай, чёрный чай, зелёный чай.

         Белый чай

Белый чай является одним из лучших чаев Китая на сегодняшний день. Большинство сортов чая имеют свои легенды, и белый чай не является исключением. Великий чайный мастер Лу Юй путешествовал по просторам страны, объездил все горы и реки, и под конец своего путешествия нашел долину с чайными деревьями. Изначально долина не привлекла внимания, но мастер присмотрелся ближе и увидел нечто. Посреди обычных листочков искрились как нефриты белоснежные почки. Заварив чай, Лу Юй поистине удивился: он никогда не видел бесцветного чая, к тому же аромат был просто великолепен, который ни с чем не нельзя перепутать. Так и началась история аристократского напитка.
В наше время большинство людей пьют белый чай как напиток. Но многие забывают, что это практичное лекарство от многих болезней. В заваре белого чая содержится множество веществ, которые предотвращают развитию раковых опухолей.
Полезные свойства. Белый чай называют "эликсиром бессмертия" из-за полной сохранности витаминов и микроэлементов. Употребление белого чая замедляет процесс старения, подавляет образование опухолей, укрепляет сердечно-сосудистую систему, способствует заживлению ран, защищает от вирусов и бактерий.
        Минусы. Вкус белого чая настолько тонкий и нежный, что людям, привыкшим к крепкой заварке, оценить его сложно.
Желтый чай
Желтый чай вплоть до начала XX столетия считался напитком исключительно для высшего сословия и императора Поднебесной. Примечательно то, что первыми доступ к желтому чаю получили русские купцы, которые еще в XVI веке стали обменивать дорогой напиток на соболиные меха. Однако, первыми желтый чай на территорию Руси привезли китайские послы, которые привезли уникальный напиток в знак уважения и предложения дружбы русскому царю. С тех времен между Китаем и Россией установлены дипломатические связи. 
Для этого вида чая собирают только почки, которые выдерживают на пару, затем заворачивают в ткань или специальную бумагу, где чай подсушивается и ферментируется. Для того, чтобы получить один килограмм желтого чая требуется до 50 тысяч чайных почек. 
        Полезные свойства:  Почки - это молодые побеги, в которых содержится концентрат витаминов и полезных природных соединений. Польза желтого чая заключается в химическом составе напитка. В составе желтого чая содержится большее количество кофеина, поэтому напиток бодрит и подымает настрой.  Схожи со свойствами зеленого чая - нормализует давление, работу сердца, активизирует умственную деятельность.
Минусы: Однако бодрящие свойства могут превратиться из пользы во вред желтого чая для человеческого организма. Не рекомендуют часто употреблять желтый чай и тем более не стоит пить напиток перед сном. Желтый чай бодрит и поэтому может спровоцировать бессонницу и стресс. Помимо того вред желтого чая может выразиться в расстройствах нервной системы. При чрезмерном употреблении продукта в пищу проявляется вредное воздействие кофеина на организм человека. Относится к элитным чаям - один из самых дорогих сортов.
Красный чай
Чайный лист собирают со взрослых чайных кустов в момент полной зрелости и дважды подсушивают, пока листья не приобретут каштановый или красно-бурый оттенок.

Полезные свойства: замедляет процессы старения кожи, укрепляет иммунную систему, снижает артериальное давление и содержание холестерина в крови.
Минусы: самый специфический сорт чая. Сильный, резкий аромат, терпкий вкус, рубиновый оттенок настоя, могут оценить далеко не все.
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Черный чай
Черный чай пьют в больших количествах спортсмены, любители попариться в баньке, остальным же людям лучше прислушиваться к своему организму – он сам подскажет свою норму. Листья собирают со взрослых чайных кустов. процесс обработки включает завяливание, скручивание, сушку и полную ферментацию.

Полезные свойства: черный чай заряжает организм необходимой энергией, повышает его работоспособность. Полезные вещества, содержащиеся в нем, укрепляют сосуды, действуют, как антиоксидант, повышают сопротивляемость к инфекциям. Для поддержания зубов и костной ткани достаточно выпивать до двух чашек напитка.
Минусы: важно помнить, что этот напиток может оказывать и отрицательное воздействие на организм, если его употреблять в большом количестве. В частности может произойти нарушение пищеварения, нарушение сна, увеличить сердцебиение, а, кроме того, привести к варикозному расширению вен. Черный чай рекомендуется принимать не более 4 чашек в день.
Зелёный чай
Главное является - способность выводить радиоактивные вещества. Благодаря этим свойствам чай был рекомендован японскому населению во время сброса атомных бомб. Не зря китайский зеленый чай № 95 пьют подводники.  Учеными доказаны не только радиозащитные, но и  очистительные функции зеленого чая — он способствует выведению солей тяжелых металлов и шла​ков из организма. Хорошо изучена и доказана положительная роль зеленого чая на состояние сердечно-сосудистой системы — регулярное его употребление снижает уровень хо​лестерина, тем самым препятствует развитию атеросклеро​за.
Полезные свойства: зеленый чай рекомендуется пить тем людям, кто страдает от сахарного диабета. Во всем мире зеленый чай пьют для поддержания ве​са в норме. Исследования современных ученых доказали, что зе​леный чай улучшает обмен веществ. Зеленый чай показан людям, имеющим повышенное артериальное давление.
Минусы: не смотря на всю пользу зеленого чая, у него есть ряд противопоказаний. Не стоит употреблять сильно заваренный зеленый чай людям, имеющим проблемы с желудком – при язве и гастрите, а так же при язве двенадцатиперстной кишки.  Оптимальным считается употребление не более трех чашек в день зеленого чая.  Нельзя принимать крепко заваренный напиток на ночь. Не рекомендуется пить крепкий чай тем, у кого повышенная функция щитовидной железы. Не стоит злоупотреблять приемом зеленого чая, так как это может привести к бессоннице, учащенному сердцебиению, истощению организма и многим другим расстройствам.

2. Практическая часть.
Я постаралась выяснить, какой чай пьют  ученики нашей школы. Мной был проведен опрос среди учащихся нашей школы. Результаты анкетирования занесены в таблицу (см. Приложение)
Результаты опроса показали: среди учащихся самый известный чай – чёрный (87,5%), любимый чай у учащихся - чёрный - 87,5%
Заключительная часть. В результате моего исследования цель и задачи были достигнуты. Чай – очень  полезный  для  организма  напиток.  Он содержит целый ряд полезных веществ, но далеко не всем можно пить чай, особенно заваренный из трав. Трудно однозначно ответить на вопрос: какой чай имеет больше целительных свойств, какой чай полезнее.  Во многом это зависит от вкусов, пристрастий и самочувствия. Есть люди, которые пьют тот и другой, не отдавая предпочтения одному виду чая.
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Приложение. 
Результаты анкетирования.

	Вопросы
	

	1. Какие виды чая вы знаете?

2. 
	Чёрный  - 87,5% 

зёлёный – 87,5% 
красный  -  37,5%  

белый  -  12,5%   

жёлтый  - 6,25% 


	2.   Ваш любимый чай?


	чёрный - 87,5%

зелёный - 12,5%

 красный - 6,25% 



	       Для чего люди пьют чай?


	Чтобы быть  здоровым; просто  так; для  того чтобы  оценить  его; чтобы  получить  удовольствие; набраться энергии; чтобы  утолить  жажду. 
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