
 چای سبز

Green tea    

 

در فرایند . آید به دست می گیاه چای ها و گلبرگهای تازه است که از جوانه چای نوعی چای سبز 

چای سبز انواع مختلفی همچون چینی و ژاپنی . پذیرد بسیار کم صورت می اکسایش تولید این چای

 .معروف است 緑茶 ژاپنی به ااوچ نوع ژاپنی آن به. دارد

چای، پس از آب، دومین نوشیدنی پرطرفدار و پرمصرف در کشور ما و برخی دیگر از کشورهای 

اگر شما هم از آن دسته افرادی هستید که زیاد چای می نوشند، لازم نیست نگران مضرات . دنیاست

د زیادی این عادت تان باشید چون بررسی ها نشان داده است نوشیدن چای به ویژه چای سبز فوای

 .برای سلامت دارد

 این روزها در اخبار سلامت، بیشتر از هر نوشیدنی و غذای دیگری درباره فواید چای سبز صحبت 

 .می شود

چای از برگ های گیاه کاملیا سیننسیس تهیه می شود و در سه نوع اصلی سبز، اولانگ و سیاه در  

چای سبز . بازار وجود دارد اما چای سبز به خاطر خواص درمانی اش در جهان شناخته شده تر است

 چینی ها از. هزار سال است که در چین به عنوان یک گیاه دارویی شناخته شده است چهارحداقل 

قدیم با خواص درمانی چای سبز آشنا بودند و از چای سبز به عنوان دارو در درمان ناراحتی های 

مختلف مانند خونریزی، ناراحتی های گوارشی، سردرد و افسردگی استفاده می کردند اما استفاده از 

به خاطر چای سبز فقط به چینی ها و شرقی ها که عادت به نوشیدن چای دارند محدود نشد و کم کم 
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تواند در  چای سبز علاوه بر اینکه می.خواص درمانی اش در سراسر جهان مورد استقبال قرار گرفت

متر از سطح دریا نیز رشد  0022تواند در ارتفاعاتی به بلندی  آب و هوای گرم رشد کند همچنین می

 .نماید

 .شان است ا در طرز تهیهآیند و تفاوت آنه چای سیاه و چای سبز هر دو از گیاه واحدی به دست می

 هترین زمان برای نوشیدن چای سبزب

. های اصلی یک فنجان چای سبز مصرف کنید شود که بیست دقیقه قبل یا بعد از وعده توصیه می

 :خوانید دلایل این توصیه را در ادامه می

 خواهید چند کیلو وزن کم کنید اگر می

. دقیقه بعد از غذا میل کنید 02شود که چای سبز را  مینوشید توصیه  اگر به قصد لاغری چای سبز می

 .شود چون در این صورت چربی بیشتری سوزانده شده و سم بیشتری از بدن دفع می

 خواهید میزان پروتئین و مواد معدنی را بالا ببرید اگر می

خواهیررد میررزان مررواد معرردنی و پررروتئین دریررافتی از مررواد غررذایی را افررزایش      اگررر مرری 

ی غررذایی یررک فنجرران چررای سرربز   شررود کرره بعررد از هررر وعررده  نیررز توصرریه مرری دهیررد 

 E و C هررای چررون در ایررن صررورت برردن منیررزیم، کرراتچین هررا و ویتررامین   . بنوشررید

 .کند بیشتری جذب می

اکسرریدان و ویتررامین زیرراد  بهتررر اسررت بدانیررد کرره چررای سرربز برره دلیررل دارا بررودن آنترری  

کنرریم کرره روزانرره یررک مرتبرره قبررل از یکرری از  مرریتوصرریه . برررای کودکرران نیررز مفیررد اسررت

کرره بررا یررک تررا دو قاشررن عسررل شرریرین شررده )هررای اصررلی یررک فنجرران چررای سرربز  وعررده

 .ها بدهید به بچه( است



 

 

 

 

  

 

 

 روزانه چند فنجان چای سبز بنوشیم؟

فنجران توصریه    5کنیم که روزانه یک تا سه فنجران چرای سربز بنوشرید امرا بریش از        توصیه می

بریش از ایرن میرزان احتمرال برروز مشرکلاتی ماننرد افرزایش برربان قلر  و حتری            . شرود  نمی

ریزیرد   حواستان باشد میزان چرای سربزی کره بررای هرر فنجران مری       . یابد سرگیجه را افزایش می

 .گرم چای سبز مصرف کنید 02یادتان باشد که نباید روزانه بیش از . گرم نباشد 3بیش از 

 

 

 :خواص چای سبز

 .اس مفید است  چای سبز برای درمان ام •

چای سبز برای پیشگیری و درمان سرطان •

 .رود به کار می



 .چای سبز برای درمان بیماری پارکینسون و آلزایمر کاربرد دارد•

 .دهد چای سبز سوخت و ساز بدن را بالا برده و اکسیداسیون چربی را افزایش می•

های قلبی و حملات قلبی را با کاهش خطر لخته شدن خون  چای سبز احتمال خطر ابتلا به بیماری •

 .دهد کاهش می

 .دهد چای سبز احتمال خطر ابتلا به سرطان مری را کاهش می•

های سرطانی خاص را متوقف کرده و سطح کلسترول خوب خون را  نوشیدن چای سبز رشد سلول •

 .دهد نسبت به کلسترول بد افزایش می

ه مصررف چرای سربز بررای سرلامت قلر  افررادی کره دارای ترری          انرد کر   تحقیقات نشران داده 

انرد کتچینهرای موجرود در     آزمایشرات نشران داده  . باشرد  گلیسیرید بالا هستند بسیار مفیرد مری  

مررانع از  (dose-dependently)چررای سرربز کرره بررا میررزان مصرررف نسرربت مسررتقیم دارد

شرود و چربیهرا را هضرم     مری  آنزیمی که بوسریله پرانکراس ترشرح   )شود فعالیت لیپاز پانکراس می

در نتیجه این عملیات، سرعت شکسرتن چربیهرا و تبردیل آنهرا بره ترری گلیسریرید و        .( مینماید

شرود بسریار    همچنین افزایش تری گلیسیرید در خونی که بعرد از صررف غرذا انردازه گیرری مری      

یکری   با توجه به اینکره افررایش ترری گلیسریرید بعرد از خروردن غرذا       . گیرند آهسته صورت می

فنجران چرای سربز همرراه برا غرذا،        0های بیمراری گرفتگری رگهرا اسرت، نوشریدن       از مشخصه

 .باشد بسیار مفید می

 .شود های قلبی عروقی استفاده می و بیماری( آرتریت روماتوئید)برای درمان روماتیسم مفصلی  •

 .چای سبز برای تقویت سیسم ایمنی بدن مفید است•



با   گویند، با نوشید منظم چای سبز، از به وجود آمدن حفره در دندان  میچای سبز برخی از محققان •

 .توان پیشگیری کرد شود، می کشتن باکتری که موج  ایجاد جرم دندان می

 .برد چای سبز قدر فکری را افزایش داده و قابلیت تمرکز را بالا می•

 .کند بخش است و رفع استرس می چای سبز آرام•

پلری فنولهرای چرای سربز فعالیرت آمریلاز       .شرود  ش وزن در افراد چاق میچای سبز موج  کاه•

جال  است بدانید که چای بردون داشرتن عروار     . کند را مهار می( آنزیم تجزیه کننده قندها)بزاق

خطرناك داروهای کاهنده وزن میتواند موج  کاهش وزن، اندازه دور کمرر و ترری گلیسررید خرون     

 مبتلایان به چاقی شود

نظیرر سررماخوردگی   )ز در رفع تعدادی از عفونت های قارچی، باکتری و حتری ویروسری   چای سب•

 .نیز مفید است( عادی

 .چررای سرربز خلررط را از گلرروی ملتهرر  پرراك و ارررر مررواد سررمی را خن رری مرری کنررد       •

اگرر مری خواهیرد میرزان      .موجود در چای سبز می تواند از تداوم اسهال جلوگیری کنرد  "تانین •

 .را در چای افزایش دهید، بگذارید بیشتر دم بکشد "تانین"

 

 :موارد منع مصرف چای سبز

هررای آهررن و در شرریرخواران نبایررد  اعتقرراد بررر آنسررت کرره قبررل و بعررد از دریافررت فرررآورده 

شررواهد موجررود حرراکی از   . از چررای سرربز یررا ترکیبررات پلرری فنررول آن اسررتفاده نمررود     

آنسررت کرره مقررادیر برریش ازحررد چررای سرربز در روز بررا سرروخت و سرراز آهررن تررداخل نمرروده   

رف در حرراملگی وجررود نرردارد شررواهدی مبنرری بررر منررع مصرر. شررود و موجرر  کررم خررونی مرری



مصرررف چررای سرربز در دوران شرریردهی    . بررا اینحررال بایررد بررا پزشررک مشررورت نمررود     

 .شود توصیه نمی

 :وش نگهداری و دم کردن چای سبزر 

برای تازه و معطر ماندن چای سبز بهتر است آن را در ظرفی تیره بریزید و در محلی تاریک و به  •

 .دور از نور و رطوبت نگهداری کنید

ه و به ازای هر یک قاشن، یک رربز را در قوری ریختربرای هر نفر یک قاشن مرباخوری چای س •

 0تا  7گراد به آن ابافه کرده و درب قوری را به مدت  درجه سانتی 05تا  02لیوان آب داغ با دمای 

 .سپس آن را بنوشید. دقیقه بگذارید

 .رارت نداردچای سبز مانند چای سیاه نیازی به دم کردن روی ح •
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