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■ なぜ急須に入れたままのお茶はすぐに渋くなるのでしょうか？■ なぜ急須に入れたままのお茶はすぐに渋くなるのでしょうか？

急須に長く入れておくと、お茶の旨味成分であるアミノ酸と渋味成分であるタンニン
との比率が変化し、タンニンの比率が高くなることによって渋くなります。
転じてお茶を煎れるには適度な浸出時間があります、逆に短い場合もお茶の旨味が損
なわれます、お茶の種類により多少の違いはありますが、一煎目は急須の中で茶葉が
ゆっくりと開く１分間を目安とするのがお薦めです。
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この時期、冷たい清涼飲料水やビールをガブガブ飲むと、胃腸が冷えて体調を
崩すという悪循環に陥りがちです。胃腸が弱ると食欲不振や血流の停滞にもつ
ながり、からだがだるかったり、つかれやすくなったりします。
内臓が冷えることで基礎代謝が衰え、内臓脂肪が付きやすくなるともいわれて
います。夏の養生は、冷えすぎを避けることにあります。
そこで頼りになるのが熱い緑茶。意外に思われるかもしれませんが熱い緑茶は
喉の渇きを抑えます。さらに、飲むにつれてからだの芯
が温められ、冷えで弱った胃腸の働きを助けてくれます。
しかも、ポリフェノールやカテキン、アミノ酸、ビタミン
Cなど、豊富な栄養素も見逃せません。カテキンの殺菌作
用を期待して、医者仲間には診療の合間に緑茶を飲んでる
人もいるぐらいです。
熱々を飲むのが難しければ、急須から湯呑に注いで、少し
冷めてから飲んでもいいのです。大切なのは、常温以上の
ものを摂取するということ。そして、習慣づけることです。
体温が上がると基礎代謝が上がり、体調もよくなります。
緑茶でからだをいたわり、潤しながら、夏を元気にお過ごしください。


