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- Nước Trà là loại nước uống rất phổ biến với số tiêu thụ dứng vào hàng thứ nhì trên toàn thề
giới, sau mước thiên nhiên.

  

 

Nước Trà được chế biến từ lá của một loại thực vật có tên khoa học là Camellia sinensis. Người
châu Á biết thưởng thức hương vị của trà từ nhiều ngàn năm về trước. Mãi đến thế kỷ thứ 17,
trà mới được dân chúng Âu châu biết tới mà dùng. 

Các quốc gia sản xuất trà nhiều nhất trên thế giới hiện nay là Ấn Độ, Trung Hoa, Sri Lanka.
Phẩm chất của nước trà tùy thuộc giống trà, nơi trồng trà, khí hậu tại địa phương, thời gian thu
hái trà, tuổi của trà, cách hái trà và cách chế biến trà.
Sau khi chế biến, trà được nhà sản xuất gửi cho chuyên viên về trà của các quốc gia tiêu thụ để
phân định phẩm chất và ước định giá cả. Trà càng ngon thì giá càng cao.

Chế biến:
Lá trà tươi mới hái về đều được rửa sạch rồi phân loại

Cho tới nay, công việc hái trà vẫn là bằng tay, tuy tốn nhiều nhân lực nhưng có thể phân loại
ngay lá trà tốt, xấu. Máy hút để thu hái lá trà thường được dùng cho các loại trà hạng thường.

Sau khi hái, trà được đưa qua nhiều giai đoạn chế biến, với hai cách: 
a- “Ép, xé nát rồi cuộn” bằng máy. 
Máy sẽ épchất dầu từ lá trà ra, xé nhỏ, cuốn gọn lại thành từng cục nhỏ, rồi sấy khô. Cách này
dùng cho trà hạng thường và khi muốn sản xuất nhiều.
  
b- Cách cổ điển thì phức tạp hơn và thực hiện bằng tay với ba giai đoạn chính:
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-Trải lá trà dưới bóng mát để lá héo khô tự nhiên cho dễ cuộn và không làm rách lá; -Cuộn chặt lá lại để các hóa chất trong trà hòa lẫn với nhau. Có thể cuộn bằng tay hoặc bằngmáy.-Để lá trà oxy hóa hoặc lên men với các hóa chất có chứa sẵn trong lá. Sự oxy hóa này phânchia trà ra làm ba loại: trà Xanh không oxy hóa, trà Đen, oxy hóa lâu khoảng vài ba giờ và trà ÔLong chỉ oxy hóa trong một thời gian rất ngắn. Ngoài ra còn trà Trắng: lá trà thu hoạch về đượchấp rồi xấy khô.   Trà cũng được ướp với các hương vị thơm của các loại hoa hoặc trái cây như trà sen, trà hoanhài...Sự lên men tạo ra một số tinh dầu cho trà, đồng thời cũng thay đổi một chút về các thành phấthóa chất của lá. Chẳng hạnTrà Đen được để oxy hóa lâu thời gian nên còn lại rất ít hóa chấtcathechin và nước trà có mầu xanh hoặc đỏ hồng. Trà Xanh không qua giai đoạn oxy hóa nêncó tỷ lệ hóa chất này cao hơn.Trà cần được cất giữ trong đồ chứa kín hơi, có mầu đục để tránh ánh sáng, để ở nơi mát mẻ,khô ráo . Không nên giữ trà quá lâu vì trà sẽ bay mất mùi thơm. Người Trung Hoa có kinhnghiệm về sự cất giữ trà với câu nói: “Tửu việt trần việt hương, trà việt tồn việt thứ” -rượu càngđể lâu càng ngon, trà càng để lâu càng dở.Trên thị trường, còn thấy bán một loại nước uống gọi là thảo-trà ( Herbal tea hoặc tisanes). Đâykhông phải nước uống làm từ lá của cây trà Camellia sinensis, mà là từ lá, cành, củ hoặc vỏ củanhiều thực vật khác nhau, như là bạc hà, lá thìa là, lá chanh, gừng, nước gạo rang, cam thảo,hồng mai.... nên không có hương vị của trà và không có chất caffein. Thảo-trà hiện nay rấtđược ưa chuộng và được giới thiệu là có tác dụng vừa kích thích vừa làm thư giãn cơ thể, có khảnăng loại trừ độc chất trong các bộ phận, giúp giảm cân. .. Thành phần hóa chấtTrà không cung cấp năng lượng, không có chất béo, muối natri, chất đạm mà chỉ có một ítcarbohydrat, vài muối khoáng như kali và mangnesiumTrong trà có một số hóa chất thuộc nhóm Polyphenols với flavanols, flavandiols, flavonoids,phenelic acid, tannins, cathechin...Trà còn có caffein, theobromin, theophyllin. Hàm lượng caffein trong trà xanh là 30mg/ 180mltrà; trà đen có 40mg/ 180ml trà. Sau khi loại bỏ caffein thì trà chỉ còn từ 2-3mg caffein/ 180mltrà.Những ích lợi được nêu raNgoài giá trị dinh dưỡng như một loại nước uống, nước trà đã được người thường xuyên dùng catụng vì có nhiều tác dụng tốt với sức khỏe của cơ thể, như là: -Tăng sức đề kháng của cơ thể với nhiều bệnh tật-Tăng máu huyết lưu thông trong cơ thể-Giúp cơ thể bớt mệt mỏi, làm tinh thần sảng khoái, trí tuệ minh mẫn hơn-Tăng sự chuyển hóa thực phẩm, giúp cho sự tiêu hóa được dễ dàng-Kéo dài tuổi thọ con người-Phòng chống hư răng-Làm thị giác rõ ràng hơn-Giải nhiệt, giúp tránh tai nạn gây ra do nóng nắng -Giúp bài tiết rượu, nicotin trong thuốc lá ra khỏi cơ thể mau hơn-Lợi tiểu tiện, làm nước tiểu trong hơn-Giúp giảm bớt đau nhức xương khớp.... Trung Hoa là quốc gia dùng trà như một thứ nước uống đầu tiên trên thế giới. Y học Trung Hoacoi trà là một dược phẩm hảo hạng. Sách Bản Thảo Di của Trần Tàng Khí đời Đường viết “Trà vívạn bệnh chi dược”- trà là loại thuốc trị được cả vạn thứ bệnh. Danh y Trung Hoa xưa kia là HoaĐà cũng từng có nhận xét: “Dùng trà đắng có thể làm con người thông minh, lanh lợi”. NgườiNhật cũng xem trà như một linh dược trị được nhiều bệnh..Người dân Hy lạp xưa kia coi trà như một loại “lá siêu phàm”- divine leaf- đặc biệt chữa đượccảm lạnh, ho suyễn, viêm cuống phổi... Vào thế kỷ thứ 19, các khoa học gia nước Nga gọi trà là “thuốc trường sinh bất lão”-elixir of life-vì những tác dụng tốt cho sự tuần hoàn, tiêu hóa, thần kinh và mang lại sinh lực cho con người.Nghiên cứu khoa họcVì số người uống nước trà ngày một gia tăng đồng thời cũng có nhiều ý kiến khác nhau về tácdụng của trà với sức khỏe, nên trong những thập niên vừa qua đã có nhiều nghiên cứu khoa họcvề trà. Kết quả một số nghiên cứu cho hay các hóa chất thuộc nhóm polyphenols trong trà cóthể có một số tác dụng bảo vệ cơ thể chống lại một số bệnh.Bác sĩ Jeffrey Blumberg, Trưởng phòng Nghiên Cứu về chất chống oxy hóa của Đại học Tuffs,Hoa Kỳ phát biểu: “Ngày nay, không phải là ta chỉ lưu tâm tới sinh tố, khoáng chất trong thựcphẩm, mà cần để ý tới những chất dinh dưỡng thực vật- phytonutrients -chẳng hạn chất chốngoxy hóa flavonoid. Trà với nhiều flavonoid và không cung cấp năng lượng là món giải khát lýtưởng cho mọi người muốn có một sức khỏe lành mạnh”a-Chống ung thưQuan sát cho hay, trà có khả năng ngăn chặn sự phát triển của tế bào ung thư nhờ có các hóachất gọi là polyphenol trong trà, như tannins, catechins...Năm 1993, bác sĩ Chung S Yang, Đại học Rutgers ở New Jersy, Hoa Kỳ cho hay là trà với chấtpolyphenols có khả năng ngăn chặn sự thành hình và tăng trưởng của tế bào ung thư.Kết quả nghiên cứu tại viện ung thư British Columbia bên Canada cho hay tannins của trà cóthể ngăn chặn sự thành hình của hóa chất gây ung thư nitrosamin. Vào tháng 12 năm 2005, nhóm nghiên cứu tại viện Karolinska bên Thụy Điển cho biết phụ nữuống một ly trà mỗi ngày có thể giảm nguy cơ ung thư buồng trứng tới 50%. Đó là do tác dụngcủa các chất polyphenols trong trà.b-Chống virusMột số nghiên cứu tại Hoa Kỳ vào thập niên 1940 cho hay chất tannins trong trà với vị chát củanó, có tác dụng chống lại các virus gây ra bệnh cúm. Nghiên cứu tại Ấn độ cho hay tannins có thể vô hiệu hóa các tác hại của virus bệnh mụnróp-herpes simplex. Nước trà được dùng ở Liên Bang Sô Viết xưa kia để chữa bệnh kiết lỵ.c-Chống hư răngKhả năng này là do tác dụng của chất fluor trong trà. Đây là một lợi điểm cho những người tiêuthụ nước không có đủ chất fluor, như nước giếng... Tại nhiều quốc gia, nước cung cấp cho dânchúng được cho thêm fluor và nhờ đó tỷ lệ hư răng giảm xuống rất nhiều.Kết quả nghiên cứu tại Đại học Nha khoa Illinois cho hay hóa chất tannins trong trà cũng có khảnăng diệt cácvi khuẩn gây viêm nớu răng. Nhật Bản có sản xuất loại kem đánh răng có chứa hóa chất tannins. d- Trà với bệnh tim mạchChất catechins trong trà có thể có tác dụng hạ cholesterol trong máu, do đó giảm nguy cơ vữaxơ động mạch. Chất này cũng có khả năng giảm cao huyết áp, làm huyết quản bền mạnh hơn.Kết quả một nghiên cứu ở Hà Lan cho hay uống hai, ba ly nước trà một ngày có thể làm giảmnguy cơ vữa xơ động mạch tới 45%.Tiến sĩ sinh hóa học Joe Vinson thuộc Đại học Scranton, Philadelphia, khám phá ra rằng nồngđộ cholesterol và LDL trong máu của loài chuột nuôi với trà xanh và trà đen giảm xuống rấtnhiều.Tháng 2 năm 2005, các khoa học gia tại Viện Sức Khỏe Nhi Anh Quốc công bố một kết quảnghiên cứu, theo đó hóa chất trong trà xanh có khả năng bảo vệ đối với các tổn thương gây ra vìcơn suy tim và tai biến mạch máu não. Giám đốc Viện Tim Anh quốc Belinda Linden cho hay tràxanh đã được coi như có khả năng làm giảm nguy cơ bệnh động mạch tim nhờ có nhiều chấtchống oxy hóa trong trà.Tháng 9 năm 2002, Joseph Judd, Giám đốc Trung Tâm Dinh Dưỡng Beltsville, tiểu bangMaryland, cho biết uống nước trà liên tục trong 3 tuần lễ có thể làm giảm cholesterol LDL tới10%e-Tránh khô nướcUống nhiều nước trà cũng là một phương thức để mang nhiều nước vào cơ thể, tránh tình trạngkhô nước.Tuy nhiên, trà là chất lợi tiểu nhẹ, nên tác dụng có thể không hữu hiệu như uống nướcthiên nhiên. Thành ra phải uống hai ly trà thì mới bằng uống một ly nước tự nhiên.g-Tác dụng trên trí nhớTháng 2 năm 2004, nhóm nghiên cứu tại Đại học Newcastle, Anh quốc, công bố rằng uống tràđều đều mỗi ngày có thể làm tăng trí nhớ. Các nhà khoa học đang nghiên cứu xem liệu các hóachất trong trà có tác dụng tốt nào cho bệnh nhân bị sa sút trí tuệ như bệnh AlzheimerMấy điều cần lưu ý:- Uống quá nhiều nước trà, thí dụ 2 lít một ngày, có thể gây táo bón, giảm hấp thụ sắt trong thựcphẩm đưa đến bệnh thiếu máu. Vì thế không nên cho em bé uống nhiều nước trà.- Uống nhiều trà đậm tăng bài tiết nước tiểu; - Caffein trong trà có thể gây mất ngủ ở một số người.- Trà kích thích niêm mạc dạ dầy tiết ra nhiều acid, có thể đưa tới loét bao tử. - Caffein trong trà kích thích thần kinh, làm cho tim đập nhanh, mạnh;- Trà làm răng đổi mầu;- Phụ nữ có thai không nên uống nhiều nước trà vì trà có nhiều caffein, có thể ảnh hưởng tới sựtăng trưởng của thai nhi.- Bệnh nhân nóng sốt cao không nên uống trà đậm, vì chất thein trong trà kích thích trung tâmphát nhiệt trong cơ thể, làm cho thân nhiệt lên cao hơn- Uống trà quá nóng sẽ gây kích thích niêm mạc miệng, thực quản và bao tử và đưa tới tổnthương cho các cơ quan này;- Không nên uống trà quá đặc khi uống nhiều rượu vì các hóa chất trong trà và rượu gây kíchthích cho cả hệ tim mạch lẫn hệ thần kinh. Mỗi ngày chỉ nên uống khoảng từ 4-5 chén trà loãnghoặc 2-3 chén trà đậm. - Sữa uống với nước trà có điểm lợi và bất lợi: sữa sẽ vô hiệu hóa một số lượng chất chống oxyhóa tannins và khoáng fluor của trà. Nhưng đây lại là lợi điểm cho người bị loét dạ dày, vì bớttannin thì bao tử ít bị kích thích và giảm tiết ra acid. Kết luận:Trà là một thứ nước uống được ưa chuộng và hầu như đã trở thành một nhu yếu phẩm mà conngười phụ thuộc vào.. Cứ tự nhiên dùng nước trà để thỏa mãn một phần nhu cầu nước của cơ thể hoặc như là một thútiêu khiển trong lúc “trà dư tửu hậu”, thì ít phải suy nghĩ hơn là khi xem trà như một linh dược trịbá bệnh. Vì cho tới nay, kết quả các nghiên cứu về công dụng y học của trà cũng chưa đượchoàn toàn xác định. Điều đáng lưu ý là, người dành thì giờ để thưởng thức trà có thể có đời sống lành mạnh hơn,không hút thuốc, uống rượu, không tiếp cận với các hóa chất có hại, dinh dưỡng cân đối nhiềuthực phẩm khác nhau, vận động cơ thể đều đặn...Cho nên họ có sức khỏe tốt. Và đó là điều màmọi người nên áp dụng. 
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