
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
ھ���ا  رگاس���ت ک���ھ از ب چ���ای ای گون���ھ چ���ای س���بز

 Camellia(ھای کاملی������ا سیننس������یس وجوان������ھ

 sinensis ( ک������ھ فراین������د پژمردگ������ی و اکس������یده
معم�����ولی را نگذران�����ده ب�����ھ دس�����ت  چ�����ای ش�����دن

اص�التاً محص�ول چ�ین اس�ت ام�ا  چای س�بز. آید می
رق آس��یا تولی��د و توزی��ع آن ب��ھ س��ایر کش��ورھای ش��

  .است نیز سرایت کرده
  

بھ دلیل داش�تن پل�ی فن�ل ھ�ای غیراکس�ید ش�ده  سبز چای
دارای خ������واص آنت������ی اکس������یدانی ق������ویتری نس������بت 

سیاه می باشد. بھ ھمین دلیل خواص دارویی و  چای بھ

  .سیاه است چای تغذیھ ای آن بیشتر از
  

این گیاه از دیرباز بھ عنوان یک نوشیدنی دارویی 
ین رواج داش����تھ و از ای����ن رو در ب����ین م����ردم چ����

  اصول خاصی نیز برای تھیھ آن دارند.
  

بھترین زمان مصرف این نوشیدنی برای دس�تیابی 
ب�ھ خ�واص درم��انی آن چ�ھ م�واقعی در ط��ول روز 

  می باشد؟
نوشیدن آن بعد از صبحانھ باعث جل�وگیری از  -

 کم آبی بدن در طول روز می شود

ج�ام ساعت قبل از ان 2الی 1نوشیدن آن حدود  -
تمرینات ورزش�ی باع�ث چرب�ی س�وزی بیش�تر 

 بدن حین ورزش می شود.

ساعت قبل یا بعد از وع�ده  1مصرف آن حدود -
ھ��ای غ��ذایی باع��ث ج��ذب کمت��ر چرب��ی موج��ود 

 در غذا می شود.
  

 
  خواص درمانی گیاه چای سبز چیست؟

  
)مص����رف چ����ای س����بز ب����ھ عن����وان عام����ل کاھن����ده 1

ی کلس��ترول خ��ون نق��ش بس��زایی درک��اھش بیم��اری ھ��ا
.چنانک�ھ در برخ�ی مطالع�ات عروقی ایفا م�ی کند-قلبی

دیده شده مصرف چ�ای س�بز حت�ی پ�س از س�کتھ ھ�ای 
قلبی باع�ث تس�ریع در رون�د ت�رمیم س�لول ھ�ای آس�یب 
دی��ده قل��ب و رگھ��ا م��ی شود.شناس��ایی م��اده ش��یمیایی 

توس������ط  ) EGCG(تاپیگالوک������اتچین س������ھ گ������الا
الیت دانشمندان حاکی از آن است کھ این ماده جلوی فع

کھ ھنگام آس�یب ھ�ای اس�ترس  1پروتئینی بنام استات 
فع���ال میش���ود را آمی��ز نظی���ر حم��لات قلب���ی ی���ا س��کتھ 

میگی���رد ودرنتیج���ھ باع���ث ک���اھش ص���دمات ناش���ی از 
  حملات قلبی می شود.

  

)نوشیدن چای سبز باعث تسریع متابولیسم چربی ھا 2
در بدن می شود،درنتیجھ چربی اضافی در بدن تجم�ع 

  نمی یابد.
  

)پژوھش��گران چ��ای س��بز را عام��ل ج��وانی وع��املی 3
برای جلوگیری از ابتلا بھ سرطان می دانند.علت ای�ن 
ویژگی چای سبز بھ  خاطر وج�ود مق�ادیر قاب�ل توج�ھ 

ھم چن�ین وج�ود آنت�ی اکس�یدان آنتی اکسیدان م�ی باش�د.
در ای��ن گی��اه باع��ث از ب��ین رف��تن رادیک��ال ھ��ای آزاد 

ھای کب�دی م�ی ش�ود  تولید شده در بدن بویژه درسلول
  کھ برای حفظ عملکرد صحیح کبد نیز موثر می باشد.

  

)ب����ا نوش����یدن چ����ای سبزمتابولیس����م چرب����ی ھ����ا و 4
در بدن افزایش می یابد در نتیجھ می�زان کربوھیدرات 

قن��د خ��ون و چرب��ی خ��ون در مح��دوده متع��ادلی ب��اقی 

 
 

 
 Camellia (گیاه چای سبز

sinensis(، موارد  ،خواص
منطقی مصرف و عوارض 

  مصرف بی رویھ آن
  

  
  

 شکی و خدمات بھداشتی درمانیدانشگاه علوم پز
  تبریز

نظارت و ارزیابی فراورده  ادارهمعاونت غذا و دارو  
  ھای طبیعی، سنتی و مکمل

 



خواھ��د مان��د.وجود پل��ی فن��ل ھ��ا و پل��ی س��اکارید ھ��ای 
اع�ث خاص�یت تع�دیل کنن�دگی قن�د موجود دراین گی�اه ب

  خون می باشد.
  

در چای سبز باعث تقویت سیستم C)وجود ویتامین 5
ایمن��ی م��ی ش��ود و ب��دن را در براب��ر اب��تلا ب��ھ بیم��اری 
ھای ویروسی و سرماخوردگی ھای فصلی مقاوم م�ی 

  کند.
  

ماده ای بنام تئوفیلین در چای سبز بھ عنوان  د)وجو6
حساس�یت در سیس�تم  آرامش بخ�ش و کاھن�ده التھ�اب و

مج���اری تنفس���ی،نقش م���وثری ایف���ا م���ی کن���د و ب���رای 
افرادی کھ در مناطق سردسیر جغرافیایی زن�دگی م�ی 
کنند یا بھ بیماری ھای تنفس�ی نظی�ر آس�م مب�تلا ھس�تند 

  کمک کننده می باشد.
  
  

  :طریقھ دم کردن چای سبز
  

،کم��ی فرص��ت دھی��د ت��ا دم��ای آب پ��س از جوش��یدن آب

درجھ سانتی گراد)سپس  80اندکی کاھش یابد(تاحدود
ب��ھ ازای ھ��ر فنج��ان چای،ی��ک قاش��ق چ��ای خ��وری از 
گیاه را بھ آب بیفزایید و برای دم کش�یدن چ�ای زم�انی 

  دقیقھ را برای آن در نظر بگیرید. 3درحدود 

دقیق�ھ ب�ھ چ�ای 5در نظر داشتھ باشید کھ اگر بیشتر از
صت دم کشیدن دھی�د ب�ھ دلی�ل  اس�تخراج ب�یش خود فر
ک��افئین و تئ��ین موج��ود در چ��ای س��بز،مزه آن  از ح��د

 د.شومی کمی تلخ تر 
  

  عوارض مصرف بیش از حد چای سبز
  

کاتچین موجود در چای میتواند بھ آھن موجود در  - 
 ھنمتصل شود و باعث مسدود کردن جذب آ خون

 درنتیجھ باعث فقر آھن و آنمی شود. و
  
روی در مص���رف چ���ای س���بز ط���ی دوران  زی���اده - 

ب��ارداری ممک��ن اس��ت اث��رات منف��ی روی س��لامت 
.ھم چن�ین  ک�افئین و ت�انن مادر و جنین داش�تھ باش�د

موجود در چای سبزمی توان�د باع�ث ک�اھش س�طح 
از م��ی توان��د اس��یدفولیک ب��دن مادرش��ود وای��ن گی��اه 

باع����ث ایج����اد طری����ق اف����زایش فش����ارخون مادر،
ھ�م برای جنین ش�ود.مشکلات و نقایص مادرزادی 

چنین مصرف چ�ای س�بز در دوران ش�یردھی نی�ز 
 بھ خانم ھا توصیھ نمی شود.

  
مص��رف متع��ادل چ��ای س��بز م��ی توان��د مش��کلات  - 

خواب و استرس را بھبود بخش�د ول�ی زی�اده روی 
در مص��رف چ��ای س��بز ب��ھ دلی��ل خاص��یت مح��رک 
سیستم اعصاب بودن، میتواند منجر ب�ھ اض�طراب 

 و بی خوابی شود.
  

بیش از حد چای سبز می تواند مش�کلات  مصرف - 
گوارش��ی را ب��ھ ھم��راه داش��تھ باش��د.کافئین موج��ود 

درد و ناراحتی ھای  در چای سبز می تواند باعث
مع��ده ش��ود ھمچن��ین ب��ھ دلی��ل خاص��یت مل��ین ب��ودن 
کافئین،مص��رف ب��یش ازح��د م��ی توان��د منج��ر ب��ھ 

ھم چن�ین ب�ھ دلی�ل وج�ود ت�انن در اسھال نی�ز ش�ود.
،ممک�ن اس�ت ب�ا ت ق�ابض داردچای سبزکھ خاص�ی

تحری��ک باف��ت ھ��ای دس��تگاه گ��وارش باع��ث ایج��اد 
 حالت تھوع شود.

  
ک����افئین موج����ود درچ����ای س����بز میتوان����د فعالی����ت  - 

وارف���ارین را مس���دود کن���د و م���انع از متابولیس���م 
وارف���ارین ش���ود.درنتیجھ ممک���ن اس���ت از انعق���اد 

 خون جلوگیری کند.
  

  چای سبز چھ مقدار کافئین دارد؟
ی��ا ی��ک  میل��ی لیت��ر 230س��ط ک��افئین موج��ود در مق��دار متو

میل��ی گ��رم  50ال��ی 35نوش��یدنی چ��ای س��بز ح��دود  فنج��ان

  .است
  

 کنند؟ مصرف سبز چای نباید کسانی ھچ  
  

  . خانم ھای باردار
  

  .افرادی کھ دچار مشکلات شدید گوارشی ھستند.
  

.افرادی کھ وارفارین ی�ا ھ�ر داروی ض�د انعق�اد خ�ون  
  مصرف می کنند.

  
  کھ قصد دارند تا یکساعت آینده بخوابند. .افرادی

  
در پای��ان اگ��ر مطم��ئن نیس��تید ک��ھ مص��رف چ��ای س��بز 
برای شما بی خطر اس�ت ی�ا ن�ھ،قبل از مص�رف آن ب�ا 

  پزشک خود حتما مشورت کنید.


