TOnMOn vD Tra

T&#225;c Gi&#7843;: Blo Nho © DCVOnline
Th&#7913; T&#432;, 09 Th&#225;ng 6 N&#259;m 2010 16:50

Chung ta cé thd ngiCOc trd vO Trung Hoa ¢ 5000 nam vi trl0c d0 tim gOc tich cl a tra.

Theo truyl n thuyOt, vua ThO n Néng, mit hoang dU r0t anh minh, m0t nha khoa hi ¢ sang t0 o,
va mit vl mdnh thOOng quan vO nghl thuOt, da truyln dly phép v sinh: ni0c ulng la mOt
trong nhil u thO ¢ khdc n0a cin di0c dun séi trl 0 ¢ khi dung.

Vao mit ngay he trong khi dilng chan nghU t0i mOt lang nhi trén d00ng du ngol n, cac cin vl
cla vua nhl 10 dun nO0c cho doan gili khat. Khi n00c dang s6i thi mdt sO 1&a khé t0 blicay giin
dé bay rli vao va bil n mau ni0c thanh mau ndu nhit thoO ng mui. VO n la mOt nha khoa hic,
vua ThOn néng r0tt0 mo, ly tha viilolindOc 10, ngai ul ng thl, cOm thy r0t khoan khoai. Va
thD 1a, tra d00c chb biln t0 dé.

Tra cé mdt trong van héa O m thi c khi'p cac mii miln cla Trung Qulc. Vao nam 800 A. D. LU
DO [Lu Yu, 00 (729-804)], mOt cOu tu sT Phit gido da vilt cul n sach diu tién vl ngh thult
trdng va pha tra, b0t ngul n t0 kinh nghil m b0 n than da quan sat t0 mot thiln vion r0t cao quy
va nghiém ngit c0a Trung Hoa thli do, nii éng vin la mOt tr0 m0d c6i, di0c nubi dilng sult thOi
nién thid u. Nghil' m nhién trong cull n sach cla éng cling [0 ng vao tril t ly thiln hic Zen da 0nh
hiOng 6ng t0 thD Ou. TOa dl culn sach la “Kinh Tra” (Cha Ching), va chinh nhi céng trinh kh0 o
clu nay ma tra da di c truyl n ba qua cac thil n vil n thul ¢ phai Zen diln Nh('t.

NhOng hittra diu tién dilc mOt tu sTphit gidao tén Yeisei, nglilithly dic sl hiln hlu quy gia
clatra trong thidn dlo cla Trung Hoa, dem vao NhOt, n0i 6ng di0c mi nh danh la “cha di cla
tra”. Clng t0 nguyén nhan nay, t0i Nhit, tra lubn di0c gin li0n vOi thiln phai Zen. Né lI0p t0c
di0c hoang gia dén nhin. Va t0 hoang cung va cac thiln vil n, tra da di vao dli sing cla mli
tOng I0p trong xa hoi NhOt. MOt kiD u kil n tric d0 ¢ bil't da phat tril n (chaseki) cho “tra thit”, d0a
trén kil u mOu d0n gil n c0a nhi ng ngdi nha san trong rdng. Cac kil u n0 Nhit, Geisha, bt dlu
di0c dao luyl n cach chiéu dai tra. Tuy nhién, khi tra ngay trll nén phl bil n, phong cach trang
nghiém tao nh& theo khai nilm Zen cla tra ddo din din mOt mat.

Trong khi tra ph bi0n vé cung rIng rai t0i Trung Hoa va Nhit, n6 v n hoan toan xa I0 t0i chau
Au. MOt sO th0Ong budn c6 nhi ¢ din nd, nhi ng khdng r6é cach chi biln va tiéu thl didi ding
nao. (Co6 nguin miéu tl ringla dilc ndu chin, 00p muli, b0 rdi an).
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NgODi chau Au dDu tién thOt sO bil't va vilt vO trd 1a vO gido sT B0 Dao Nha (Portugal -
DCVOnline) Jasper de Cruz vao nam 1560. BI Bao Nha vli kl ngh hang hUi tan tiln nhit thO
bly gi0 da gianh di0c quydn giao thiOng sOm nhit vli Trung Hoa. Trong sO mi nh thO0ng mai
nay ma linh mic Cruz da nOm tra t0 b0n nam tri0c d6. NgU Ui BD Bao Nha da phat tril n m0t
di0ng trao dii b ng cach v n chuyln tra tli Lisbon, 10 d6 nhO ng con tau Hoa Lan (Netherland —
DCVOnline) sl phan phiitra tli Phap, Hoa Lan va cac ni0 c thul ¢ vung Baltic (vao th0i didm

d6 Hoa Lan va B0 Bao Nha la miOt lién minh).

Ban dlu, tra hiom va moc (gia $100 mO0t pound) tr0 thanh mOt trao I0u gili khat ch0 cho gili
th0ng I0u cla chau Au. DOn din ID0Nng tra nhip clng tang dl a gia tra gil m xul ng, s tiéu thi
|én. BOt d0u xult hiln trén thD tr00ng cung vii cac gia vl mOi, hilm nhd ging, d00ng, va din
nam 1675, tra c6 th0 mua tli cac cla hang thl ¢ ph m th00ng khi p lanh th0 Hoa Lan. Néi
chung, vao giai dolln m0 dlu d6 Hoa Lan va Phap la hai nic chullng tra nhit tli chau Au, va
nhOtla t0i Phap tra da di 0 c yéu thich sult nla thd kO, tr00c khi d00c thay b0 ng nh ng thOc
udng minh hiln nhi r00u, sé ¢ la, ca phé.

TO tr00c nam 1650, ngd0i Hoa Lan lam chl phOn I0n cac thiOng vO trong thO gili phO0ng tay.
Peter Stuyvesant d& mang dit tra d0u tién t0i MO cho nhIng ngl0i mOi d0nh cO trong khu vl c
cladidantl Hoa Lan t0i New Amsterdam (sau nay ngi0i Anh da dti I0i la New York). NhO ng
di dan nay la dan ull ng tra thO ¢ thO. B0 n nii, khi ti0 p thu thuO c d0a, ngd0i Anh nh n ra rdng sO
nhO di dan nay luc do tiéu thi tra bl ng cl n00c Anh gdp I0i.

Anh quic, kit vi culc ndi chil n tranh vilD ng gida dong h0 Stuart va phe nhém Cromwell, 1a
dlo qulc I0n sau cung nhip cull ¢ vao con dilng giao thOOng vl i Trung Hoa va 0n B0. Nhing
mOu tra d0u tién t0i d00c Anh qul ¢ vao khol ng 1653, va da nhanh chéng dil0 c dan Anh
chullng dn nOi thay thO cho bia lta mich, vOn la thO gili khat chinh cla hD.

Cung mOt thdi gian, vl Ing qul ¢ Nga cing dd cullc vao vil c giao thO0ng vOi Trung Hoa, Nhit.
Hilp 00c th00ng mOi Newchinsk nam 1689 thilt I0p mOt ranh gili chung gida Nga va Trung
Hoa, cho phép cac doan thiIng buén qua I0i t0 do. Du viy, di0ng di khéng dil dang gi, cOn t0i
16 thang m0i di hit khol ng cach 11 ngan dodm Anh. Trung binh mit doan lai buén gl m khol ng
300 I0c da. bBé la ly do khii thO'y gia tra gdn nhD hang qul c cOm va ch danh cho gili gilu
sang. Mai cl th0 kD sau (1796) gia tra mii gilm din va lan tran khO p xa hii Nga. Tra ly t00ng
cho dli sing Nga: ddm da, 0 m va giup t0 nh tdo. MOt gia dinh Nga th0 0 ng c6 mit binh tra ndng
dung sult ngay. HO thich lo0i tra d0 m, cho nhilu d00ng, m0t ong hay mit trdi cay. Ngay nay tra
(cung vli vodka) la thic ud ng qui ¢ tay cOa Nga.
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Vong quanh thd gili vO tra, xin nglng 10i trdm culi la Vit Nam. NhO ng céy tra tim thOy t0i vung
ranh gili phia BOc vi Trung Hoa c6 ngun gic clu trac thdc vOt ¢l nhit con hiln hOu. Bilu

nay ching t0 nhing cl dan cla vung dit dilc giila Viot Nam ngay nay c6 thd la giing ngO Ui
dlu tién da ting nim lo0i thO ¢ ul ng phO biln nhOt thD gi0inay. Viot Nam it d00c bilt d0n nhQ la
mOt trong cac n00c sOn xult tra nhiDu va ko cOu nhitthd gidivi l0ch sO tra Viot Nam khéng
diOc ghichép I0i rd rang nhD Trung Hoa va Nhit, du tra d00c tring t0i Vilt Nam it nhOt da t0
2000 nam vO tr00c. NgOOi Viot th00ng ul ng tra xanh, la lo0i tra Vit Nam d00c n0i ti ng la chO
biln ngon nhit so vlitra xanh dl0c sOn xultt0 cac nO0c khac. TO 1995 din nay, I00ng sin
xult tra cla Vidt Nam da tang giin 300%. Dai Loan va Nhit la khach hang I[Dn nhitcla Vilt
Nam, cac nO0 ¢ philng tdy nh0 M, Phap va Uc ciing 1a cac ngull n nhd p ¢l ng chinh.

Tra la mOt phOn van héa Vidt. TO gilu d0n nghéo, trong mUi giao til p, dinh dam, mdi ndi, mOi
l0c, ngd0i Vilt dlu c6 thO mii khach dung tra d0 m0 dlu cau chuyln. Khéng rd vO truyl n thing
nay, nhidu ngl0i r0t ngd c nhién khi bilt Viot Nam diC0c li0t la n00c sOn xult tra ngon cl a thi

gidi.

Tra Vilt Nam
Ngul n: agnet.org

NghU thult ulng tra d00c cac cl ta xdp theo trinh t0 r6 rang nhi sau: Nhit thO'y, nhO tra, tam
bdi, t0 binh, ngd quin anh. BUivlicac cl, ylu tl trd0c nhitcho mittach tra ngon la n00c pha
tra. NOOc phOi 0y t0 nguOn thién nhién nhi n00c mOa, n00c gilng trong s ch, dun séi mic sUi
tam r0i mdit0itra. Tilp d0n la chén ul ng va binh chuyén tra, nén dil0c lam t0 loli gdm dlp,
ngh thult cao; binh chuyén tull thul ¢ vao s khach, song Um, t0 O0m hay quinOm ...Culli cung
la ngd qul n anh: ngl Ui cung dam dl o. Tuy, theo thil n nghi ngl i vilt, “ngd qudn anh” mOi
chinh la yOu t0 quan trl ng nhit, tra ngon thidu vl ng b0 n hiln, n0c chai n00c¢ suli dl philn phic
hon.

0 xa hiibdnrdn hidn tdi, tim b0n d0 cung tra ddo chic hii cham. Nhi ng may qua, chung ta cé
DCVOnline vii diln dan d0 mOt quln anh ... hung, thO thi you t0 quan tr0ng nhit “ngd quin
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anh” da dilc giliquydt. VOy tri0c khi ... nhd p cul ¢ (click vao dilln dan Chim Vilt), cac bl n nhi
sOm cho minh mOt ly tra xanh, budi sUm mOt trdi con dang |én, hay vao bulli chilu t0i sau khi
tOm On vilc nha. VOily tra xanh, d0i 0 m cung qud n hung qua monitor mOi ngay, culdc dili b0 n sO
sing khoai hi'n di 0 c chut.

TOisao l0itra xanh? Mdicacblindlc ... nghiln tilp.

Tra xanh c6 nhing di0c tinh d00c bilt ddn t0 thdi Trung Hoa ¢, n6 di0c dung tr0 nhic ddu
cho diin xoa ddu cln trim cOm.

Trong tac ph m “Green Tea: The Natural Secret for a Healthy Life”, Nadine Taylor da vil't rl ng
tra xanh da di0c dung nhi thuOc t0i Trung Hoa t0 it nhd t [a 4000 nam. Ngay nay, cac nghién
clu khoa hiic ¢l Béng I0n Tay dlu dla ra nhiing chll diu ving chic vD slc khUe t0tlién quan
vli tra xanh. Journal of the National Cancer Institute vao nam 1994 da dang kit qud cla mOt
nghién cOu sau ring chl ra ring ul ng tra xanh lam gidm t0 10 b0 nh ung thd thOc quin ndingOOi
Trung Hoa t0i 60%.

Cac khi o clu vién thul ¢ University of Purdue mii day kOt ludn la mOt hOp chOt trong tra xanh
c6 khi nang ngan chiin s phat triln cla t0 bao ung th. Cing cé khi o clu chl ra tra xanh
gil m cholesterol, giup ich cho t0 I0 t00ng quan gil a cholesterol t0t (HDL) va cholesterol x0 u
(LDL), ngan chOn hidn t00ng méu dong cl ¢ bt thi 0ng (the formation of abnormal blood clots),
mOt nguyén nhan di n d0 n suy tim (heart attack) va dit quD (stroke). Tom ITi, tra xanh c6 thO
gilp ich cho mit sO bl nh tr0ng sau: ung th, nhidm trung, cao m0, b0 nh tim mOch, thO0ng t0n
hU thO ng midn ddch, phong thO p...

TOisao tra xanh I0idlc bilt din vly? Dilu bi mitnIm 0 chl tra xanh gilu cht catechin
polyphenols, dil ¢ billt 1a epigallocatechin gallate (EGCG). EGCG la chi't chi ng l&ao héa; ngoai
khO nang ching t0 bao ung thd phat tril n, con gil't t0 bao ung thl ma khéng t0n thiOng din cac
mo lanh mi nh.
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Bl tra Bat Trang
Ngul n: hoangmaitea.com.vn

MOt xich cla tra xanh va “Ngh0ch ly vl ngd0i Phap” (French Paradox). TO 1au, cac nha nghién
clu khéng hiDu dilc sO vioc —du I00ng chOt béo trong thic phim Phap cao, t0 10 ngl0i Phap
b0 bl nh tim mOch thOp hOn ngd0i MO. Gili dap n0m trong ri0u dl, chOt ham chO a resveratrol,
mOt hOp chittly ub (polyphenol) cé thl gili hin nhing Onh h00Ong x0u t0 thulc 14 va chit béo.

MOt cull ¢ nghién cu nam 1997 t0i University of Kansas da xac di nh EGCG trong tra xanh
chla gip d6i I00ng resveratrol cla ri0u di. Dilu nay gili thich t0i sao t0 10 bl nh tim cla dan
6ng Nhit r0t thOp mOc du ¢c6 ti 75% hat thul c. NhO ng nghién cl'u sau nay con cho thdy tra
xanh giup cho vil ¢ tiéu hoa (University of Geneva, 1999). Nhing ngi0i di0c cho vl a caffeine
va tinh chOt tra xanh tiéu thu nhil u calories hiln chl dung caffeine. Tra xanh thO m chi chl ng
sau rang. Kh nang gilt vi trung cla n6 ngan thi ¢ an nhilm dil ¢, cung dilt c&c vi khuln bln
rang. Cac mi phOm cho da cé chia tinh cht tra xanh ctng di0c t0n ding d0 gili thidu trén tho
tri0 ng.

TOi sao céc loli tra khac khéng cé cung cdng hillu cho sl c khi e nhi tra xanh? Tra xanh, 6
long, tra den dlu chl biln t0 la cay tra. Nhi ng qua trinh chl biln da di't tra xanh vao vO tri
riéng. La tra xanh di0c hOp, nhi vOy hO'p chit EGCG khdng bl oxy hod. Trai I0i, tra den va 6
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long d00c chl bilntd nhing l& 0 Ién men, chi't EGCG bl biln hoa thanh hD'p chit khac, gin
nhO khéng con hlu hilu trong vil ¢ ngl a va chl ng bl nh.

Nhilu didm tt vy, con dil m x0u thi sao? Cho din nay, ngii0ita chd c6 thl cho tra xanh mOt
diim xOu la gady ching mOt ngl vi né chUa chit caffeine. Tuy nhién, 100 ng caffeine trong tra chi
bl ng phan ni a trong cafe.

VOy nOu cac bln ddc DCVOnline ai chl a ghill n café thi hay thD ... tra xanh. MOt thOc ulng t0t
cho sllc khile, blt bOnh tlt, sing lau d0 con chl ngay nhin blln dic tai CS sl p dO trén qué
hiOng yéu diu.
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