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 مسئله یانب

ها انسان سلامت تأمینو اهمیت فزایش روزافزون جمعیت ا
ازجمله داروئی و غذایی  فهای مختلنهمستلزم توسعه در زمی

که بعضی از گیاهان توانایی  نشان دادهمطالعات  .باشدمی
و در چند دهه است  داشتهها را مهار رشد میکروارگانیسم

بسیار خواص ضدمیکروبی  بااخیر استفاده از منابع گیاهی 
ترین و چای یکی از پرمصرف ت.بوده اس موردتوجه

های مطبوع بعد از آب در جهان به شمار نوشیدنی ترینمهم
هدف از این مطالعه بیان خواص، مزایا، معایب و  .رودمی

چای سبز بر سلامتی انسان  نوشدماثرات ناشی از مصرف 
ین، کافئین، چطبیعی از کاتغنی و چای یک منبع  بود.

 سلامتی مزایای .باشدمی هاکسیداناآنتیتئوفیلین، تیانین و 
 سرطان، ازجمله هابیماری مختلف انواع برای سبز چای

است.  شدهگزارش کبدی و عروقی -قلبی هایبیماری

ترکیبات فنلی و  مربوط به سبز چای مفید اثرات از بسیاری
 علمی هایپژوهشنتایجی از  است. همچنین آن، کاتچین

 هایبیماری درمان در سبز ایچ کاتچین از استفاده زمینه در
 مفرط ناشی از رژیم غذایی پرچرب، چاقی مانند متابولیک

 .دارد وجود عروقی قلبی خطرزای عوامل و دو نوع دیابت
کمتر در منابع ، آندربارۀ مضرات چای سبز و مشکلات 

یا در  مداومچای سبز در صورت است. مصرف  شدهاشاره
ین موجود در چای سبز، کافئ باشد.مطلوب نمی مقادیر زیاد

سردرد، نظیر عوارض جانبی ممکن است در برخی افراد 
عصبی شدن، مشکلات خواب، استفراغ، اسهال، ضربان قلب 

ایجاد تشنج و  ، سوزش معده، سرگیجهبدن نامنظم، لرزش
چای سبز باعث موقع مصرف نادرست و بی همچنین. کند

 د.شوکاهش جذب آهن از غذا می

 

 

 

 

 

 

 

 

 همقدم

فواید سلامتی ناشی از مصرف چای سبز  اخیر، هایسال در
هایی نظیر در برابر بیماری آن، دهندهتشکیل اجزای و

 ها، آرتروز،التهاب عروقی، قلبی هایسرطان، بیماری
 دست در ها و کلسترول بالاویروس ها،اکسیدان ها،باکتری
 به بیشتر سبز چای بخش سلامت اثرات .است بررسی

 و هافلاونول ویژهبهموجود در آن  فنولی ترکیبات یمحتوا
 چای را تازه هایبرگ خشک وزن از %03 که هافلاونول
 ,Naghma and Hasan، مربوط است )شودمیشامل 

2007.) 
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 از بسیاری است، شدهانجام ترپیشبر اساس مطالعاتی که 

 کاتچین دلیل وفور به سبز، برای چای ذکرشده مفید اثرات
است  (( موجود در آنEGCGگالات ) 0گالوکاتچین )اپی 

(Highdon and Frei, 2003عصاره .)سبز چای های 
فنلی  ترکیبات بسیاری کاتچین، حاوی علاوهبه
توان گفت چای بنابراین می ؛باشند( دیگر میاکسیدانیآنتی)

که  خالص گالاتگالوکاتچیناپی اکسیدانی ازآنتی ازنظرسبز 
 است، سبز فنلی موجود در چای ترکیبات نتریاصلی از یکی
 .(Osada et al., 2001) تر استقوی

هایی هستند که اغلب افراد، گیاهی، نوشیدنی هاینوشدم
در زمانی که بیماری خاصی داشته یا دچار استرس و یا 

. اغلب دهنداضطراب هستند، مورد مصرف قرار می
صرف مانه روز صورتبهتوان مانند چای را می هانوشدم

دم کردن و جوشاندن گیاهان، دو روش مختلف است . کرد

برای تهیه  .گذاردای بر بدن میجداگانه تأثیرکه هر روش 
را  موردنظر ، برگ، ساقه یا ریشه گیاهمیوه باید، نوشدم
آب جوشیده برای به همراه  شدهخشکتازه یا  صورتبه

خار ب در معرضدقیقه در ظرف در بسته  03تا  51مدت 
کشیدن و صاف کردن، استفاده دم پس از  داده تاملایم قرار 

 شود.
 و گیاهانی نظیر چای هاینوشیدنی حاصل از برگ

. هستند نوشدمنوعی  لیموبه و ، گل ختمیگاوزبانگل
بسیاری از متخصصان و درمانگران طب سنتی ایران، 

ترین راه یا چای را بهترین و ساده نوشدمنوشیدن روزانه 
ها از بیماری کین دردهای عمومی بدن و پیشگیریتس

 .دانندمی

 چای سبز

. است جهان سراسر در هانوشیدنی ترینمحبوب از یکی چای
 Camellia گیاهی به نام سبز و سیاه هر دو از چای

sinensis،  متفاوت است. هاآنولی فرآوری  شودمیتهیه 
خشک و  ید،اکس کاملاًهای چای برگ برای تهیه چای سیاه،

تفاوت مراحل فرآوری چای سیاه و چای  شوند.ای میقهوه
سازی چای سبز و سیاه، در اشکال سبز در قسمت نحوه آماده

نشان داده خواهد شد. به دلیل اکسیداسیون کامل  0و  5
چای سیاه میزان ترکیبات تاننی در های چای سیاه، برگ

عظم چای قسمت ا است. بیشتر مراتببهنسبت به چای سبز 
هر دو چای حاوی  شود.به چای سیاه تبدیل می شدهبرداشت
اکسیدان، اسیدهای آمینه و کافئین هستند. آنتیانواع 

، مقدار کافئین چای سیاه از چای سبز بیشتر است. حالبااین
 عطروطعمو  تلخیچای سیاه و  ترچای سبز، طعم ملایم

انسان  چای سبز اثرات بیشتری بر سلامت تری دارد.قوی
 (.Cabrera et al., 2006دارد )

اولین بار در قرن هفدهم، چای سبز از هند به ژاپن صادر 
های چای میلیون تن برگ 1/0، از شودمیشد. تخمین زده 

آن مربوط به چای سبز است که  %03فرآوری شده در دنیا، 
از آفریقای  هاییقسمتاکثر آن در کشورهای آسیایی، 

 های اخیردر سال .شوندوپا مصرف میشمالی، آمریکا و ار
 انسان سلامت و سبز چای ویژهبه چای، مصرف بین ارتباط

 .(Sato and Miyata, 2000است ) قرارگرفته موردتوجه
توسط  شدهبرداشت تازه هایبرگ سبز، چای تولید برای

 یک و جلوگیری اکسیداسیون از بخار، آنزیم بری شده تا

از  باعث دادن شود. بخارحاصل  پایدار و خشک محصول

 موجود در هایدانهرنگ حذف مسئول هایبین رفتن آنزیم

ترکیبات شیمیایی  تا دهدمی اجازه چای به و شودمی هابرگ

-پلی حفظ عمل باعث کند. این حفظ را خود سبز رنگ و

 شود.نیز می طبیعی، هایفنول

 

 ترکیبات شیمیایی برگ سبز چای
 هاپروتئین است. پیچیده چای برگ سبز شیمیایی ترکیب

 از آن را مهمی بخش هاآنزیم که (خشک وزن 03% -51)
 مانند( خشک وزن %4-5) آمینه اسیدهای. دهندمی تشکیل
-اسید سرین، گلیسین، تریپتوفان، گلوتامیک،اسید تئانین،

 لیزین و آرژنین ترئونین، لوسین، والین، تیروزین، اسپارتیک،
خشک چای را شامل  وزن %7تا  1، هاهستند. کربوهیدرات

گلوکز،  پکتین، توان به اجزایی نظیر سلولز،شده که می
کمیاب  عناصر و معدنی مواد اشاره کرد. ساکارز و فروکتوز

 روی، مس، آهن، منگنز، کروم، منیزیم، ( نظیر کلسیم،1%)
 نیکل، استرانسیم، کبالت، فسفر، سدیم، سلنیوم، مولیبدن،

 لیپیدها از کمی هستند. مقادیر آلومینیوم و پتاسیم، فلورین
 هااسترول ،(آلفا لینولنیک و لینولئیک اسیدهای)
 گزانتیک بازهای ،(B، C، E) هاویتامین ،(استیگماسترول)
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 و( کاروتنوئیدها کلروفیل،) هادانهرنگ ،(تئوفیلین کافئین،)

ها، در لاکتون استرها، ها والکل نظیر آلدئیدها، فرار ترکیبات
 در معدنی مواد زیاد اهمیت به توجه با .چای وجود دارند

 در هاآن ، میزانشدهانجام مطالعات از بسیاری چای، در
- شدهتعیین هاآن کردهدمتازه چای، چای سیاه و  هایبرگ
 (.Belitz and Grosh, 1997) (5 جدول) است
ترکیبات  %4تا  0 متوسط حاوی طوربهچای  تازه هایبرگ

 چای .هستند تئوفیلین و تئوبرومین ،کافئین نظیر دیآلکالوئی
فلاوندیول ها،فلاوانول نظیر فنولترکیبات پلی حاوی سبز
 گالیک اسیدهای مانند فنلی اسیدهای و فلاونوئیدها ها،

 تا است ممکن ترکیبات این. (Graham, 1992) باشدمی
 بیشتر .دهند تشکیل برگ تازه چای را خشک وزن از 03%
 معمولاً هستند و هااز فلاونول برگ چای هایولفنپلی
 .شوندمی شناخته کاتچین عنوانبه

 کاتچین،اپی برگ چای، در موجود کاتچین مهم نوع چهار

-کاتچین گالواپی و گالات-0-کاتچیناپی گالوکاتچین،اپی

 (.Sano et al., 2001گالات هستند )-0

 

 

 سیاه و چای دم آوری شده بر حسب درصد ماده خشکمقادیر ترکیبات برگ تازه و چای  -1جدول 

 ترکیب برگ تازه چای سیاه  کردهدمچای سیاه 

 پروتئین 51 51 کم

 اسیدآمینه 4 4 1/0

 فیبر 06 06 3

 هاسایر کربوهیدرات 7 7 4

 هاچربی 7 7 کم

 رنگدانه ها 0 0 کم

 مواد معدنی 1 1 1/4

 ⃰ ⃰ترکیبات فنلی 03 1 1/4

 ⃰اکسیدشدهرکیبات فنلی ت 3 01 1/4
⃰ ⃰ 

 ،هاینجبی ها و تئاروتئافلاوین مخصوصاً:  ⃰ ⃰ ⃰ فلاوونوئیدها مخصوصاً:  ⃰ ⃰ دقیقه 0: زمان دم کردن چای 

 سبز سلامتی چای فواید
 هایمدل از استفاده بر چای سبز با شدهانجامهای پژوهش
توانایی  سبز چای هایکاتچین که دهدمی نشان حیوانی

بدن انسان را  کنندهتحلیل هایبیماری برابر در فظتمحا
 و تومور عوامل ضد صورتبهدارند. این ترکیبات قادر هستند 

مختلف  با تومورهای عملکرد در ایمنی سیستم کنندهتقویت
 ,Vanessa and Garyباشند ) مؤثر درمانیشیمیدر حین  یا

2004). 

 

 هابیماری پیشگیری ازبر  تأثیر

 هایبروز استرس از جلوگیری مشتقات آن درو  سبز چای

 چای مصرف .هستند مؤثر عصبی مشکلات و اکسیداسیونی
 روده ریه، ازجمله سرطان انواع از بروز پیشگیری باعث سبز

 غدد و لوزالمعده کلیه، معده، دهان، مری، کوچک و بزرگ،

 مطالعات بسیاری .(Koo and Cho, 2004) شودمی پستانی
بیماری از بروز بسیاری خطر سبز که چای دنددا نشان بالینی
وجود  درنتیجه مفید اثر این .دهدمی کاهش را مزمن های

 فنولی موجود در چای بوده که جزوزیاد ترکیبات پلی مقادیر
 سبز روند. چایبه شمار می قوی هایاکسیدانآنتی

 عروقی بیماری و مغزی سکته خطر و کاهش را فشارخون
 که دهدمی نشان مطالعات برخی .هددمی کاهش را قلب
 وزن بدن و میزان گلوکز کاهش با است ممکن سبز چای

 Tsuneki et) باشد مؤثر قلب کرونر بیماری برابر خون، در

al., 2004). حصبه،  و اسهال انواع درمان در سبز چای تأثیر
 آسیا در قدیم بسیار هایزمان از هلیو باکتری هایعفونت
 در سبز چای اثرات .(Lu et al., 2003) است شدهشناخته

 شدهاثبات مراحل اولیه، در ویژهبه آنفلوانزا، ویروس برابر
 مواد تراکم افزایش با همچنین سبز چای مصرف .است
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 مستقل عامل یک عنوانبه و بوده همراه استخوان معدنی

 ران مفصل شکستگی خطر برابر در کنندهمحافظت
با  را بدن ایمنی سیستم لکردعم سبز چای .است شدهشناخته

. کندمی ها، تقویترادیکال و هااکسیدان برابر محافظت در
 در توانندمی های چای سبزدهد پلی فنلنشان می مطالعات

 هایبیماری سایر و آلزایمر و پارکینسون هایبیماری برابر
 .(Pan et al., 2003) کنند عصبی از انسان محافظت

 

 ی فلزیهابر جذب یون تأثیر
 در که هاییدر گروه آهن، جذب بر تأثیربا  چای هایکاتچین
 چای گذارند. مصرفمی هستند، تأثیر آهن کمبود معرض

 نداشته جذب مس بر تأثیری طولانی مدت برای سبز
 ازآنجاکه .شودمی میزان روی کاهش باعث کهدرحالی

دارند،  کنشبرهم فلزی هاییون انواع با فلاونوئیدها
 متابولیسم و جذب در تأثیر توانایی سبز چای هاینکاتچی
 .(Nelson and Poulter, 2004) دارند را هایون

 

 (Obesity) ازحدشیببر چاقی  ریتأث

سبز در بهبود و  های اخیر ثابت کرده است که چایپژوهش
-باشد. به نظر میمی تأثیرگذاربسیار  دیابت و چاقی کاهش

 0ینچ)اپی گالو کات EGCG ویژهبه چای، هایکاتچین رسد
 Kao etداشته باشند ) دیابت ضد و چاقی ضد اثرات گالات(،

al.,2006.) 
 در ارتباط با فواید بالینی و اپیدمیولوژی هر چندکه مطالعات

EGCG، مکانیسم اما باشد،محدود می دیابت، و بر چاقی 
در  آزمایشگاهی مختلف تحقیقات براساس هاآن عملکرد

 به است ممکن هامکانیسم ت. ایندست بررسی اس
 انرژی، تغییرات نوسانات تعادل ازجمله خاصی مسیرهای

تغییر در  تغییرات مصرف غذا، ریز،درون غدد هایسیستم
همچنین تعدیل  و هاکربوهیدرات و لیپیدها متابولیسم

 اکسیداسیون( مرتبط کاهش)احیا  – اکسیداسیون وضعیت
تحقیق مطالعاتی  یک در (.Yang et al., 2001باشند )
 حاوی نوشیدنی یک مصرف که مشخص شد ،شدهکنترل

 مصرف افزایش باعث کلسیم و کافئین سبز، چای کاتچین
 سهم متأسفانه شود،می %6/4ساعته( تا  04) انرژی روزانه

نشده است.  گیریاندازه جداگانه صورتبه هر یک از موارد
 جلوگیری در رژیم غذایی فرد، برای اصلاحاتی چنین وجود

 که است شدهگزارش. است وزن، بسیار مناسب افزایش از
مصرف چای سبز و سیاه در رژیم غذایی حیوانات  درنتیجه

 پلاسما، گلیسیرید تری و هاموش بدن آزمایشگاهی، وزن
 کم چگالی با لیپوپروتئینی کلسترول و( HDL) کلسترول

(LDL،) یافتند ) کاهش توجهیقابل میزان بهRudelle et 

al., 2007.) 
 EGCGها با موش تغذیه درنتیجهدر یک پژوهش دیگر 

 کاهش و انرژی جذب سبز، چای از آمدهدستبه خالص
 چاقی درنهایتدر بدن افزایش یافت و  چربی اکسیداسیون

 درنتیجه .یافت کاهش موش در غذایی مصرف رژیم از ناشی
ا و کافئین در دراز مدت، با هفنلبین پلی وانفعالاتفعل

بدن  افزایش تحریک سیستم سمپاتیک و تولید گرما در
 Klaus etمدیریت شد ) مؤثری طوربهحیوان، چاقی حیوان 

al., 2005.) 
مصرف چای  داد که نشان بر انسان شدهانجام مطالعات اخیراً

تولید گرما  افزایش با از آن، آمدهدستبه هایسبز و عصاره
 اکسیداسیون چربی، درنتیجه و مصرف غذا از عددر بدن ب

 6 پژوهش، به یک کند. درمی بدن، وزن کمک به کاهش
 گرممیلی 033 وزن، در مدت دو روز، اضافه دارای مرد

EGCG رژیم غذایی تغییر در و کم خوری تأثیر .شد داده 
 مواد غذایی اکسیداسیون و انرژی مصرف افراد در

 EGCG که تایج نشان دادن .گرفتند قرار موردبررسی
 در چربی داشت که اکسیداسیون را این توانایی تنهاییبه

 چای چاقی ضد کمک به اثرات درنتیجه و افزایش را مردان
 تعداد با بیشتر ضرورت دارد مطالعات ،حالبااینسبز کند. 

 شاخص و سنی و بدین ترتیب دامنه انجام های بیشترنمونه
 ن دوز بهینه مصرف، مشخص شودتعیی افراد برای بدنی توده

(Boschmann and Thielecke, 2007.) 

 

 

 چای سبز و چای سیاه سازیآمادهنحوه 

-نشان دادند که از هر رقم چای می شدهانجام هایپژوهش

 مؤثرتوان هر دو نوع چای سبز و سیاه را تهیه کرد. عوامل 
های محققان در این بر فرآیند تهیه چای، بر اساس یافته

 .اندشدهانتخابزمینه 

( و چای سیاه 5)شکل  سازی چای سبزنمودار مراحل آماده
 (.Yadav et al., 2020( در ذیل آورده شده است )0)شکل 
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 نمودار جریان تهیه چای سبز -1شکل 

 

 

 نمودار جریان تهیه چای سیاه -2شکل 

 

 عوارض جانبی )مضرات( چای سبز
 سلامتی بر مفیدی اثرات سبز که گفته شد چای طورهمان

 دوز تا آن دهندهتشکیل مواد و سبز چای اثرات انسان دارد.
 ممکن بالاتر دوزهای کهدرحالی باشدمی مفید مشخصی

 علاوه .شود جانبی نامطلوب اثرات ایجاد برخی باعث است
افراد  همه در است ممکن سبز چای کاتچین تأثیر این، بر

ایجاد  باعث سبز چای دزیا همچنین مصرف. نباشد یکسان
های که اندام اصلی واکنش کبدی هایسلول در سمیت

 است، شود. بدن در متابولیک
در یک پژوهش دیگر مشخص شد که مصرف زیاد چای 

کبدی  هایسلولدر  DNAسبز منجر به تخریب اکسیداتیو 
 (.Schmidt et al., 2005و پانکراس همستر شد )

 دیابتی حیوانات خون قند برای کنترل سبز چای زیاد مصرف
 %1) بالا دوز مصرف عصاره چای سبز در .باشدمی مضر
 تیروئید شدن بزرگ باعث ،(هفته 50 مدت به غذایی رژیم

 ,.Sakamoto et al) شد طبیعی هایموش در( گواتر)

2001.) 

نوشیدنی  عنوانبهچای سبز مصرف بزرگسال،  در برخی افراد

  د.راحتی معده و یبوست شوتواند باعث نامتوسط، میدر حد 

در  شدهخارجنوشیدن چای سبز ممکن است مقدار کلسیم 
کافئین باید به بنابراین میزان مصرف  ؛ادرار را افزایش دهد

فنجان چای سبز(  0-0 تقریباًگرم در روز )میلی 033کمتر از 
محدود شود. جبران مقداری از کاهش کلسیم ناشی از 

 .است پذیرامکانای کلسیم همکمل کمککافئین با مصرف 

عامل اصلی  0اثرات مضر مصرف زیاد چای سبز مربوط به 
 در ذیل است.

 غلظت کافئین -5

 وجود آلومینیوم -0

 ها بر آهناثرات پلی فنل -0

 قلبی های قلبی یا مشکلات حادبیمارانی که دارای ناراحتی
عروقی هستند، نباید چای سبز مصرف کنند. زنان در دوران 
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دهی نباید بیشتر از یک یا دو فنجان چای بارداری و شیر

سبز در روز بنوشند زیرا کافئین موجود در آن منجر به 
مصرف چای سبز، در افراد کم شود. افزایش ضربان قلب می

شود. کافئین  هاآن خونیکمتواند باعث بدتر شدن خون می
باعث در برخی افراد  تواندمیدر چای سبز،  دموجو

افزایش  باعث تواندمی شود. کافئین اضطراب تشدید

 .در افراد مبتلا به اختلالات خونریزی دهنده شود خونریزی

 کافئین مدری اثرات دلیل اهمیت است که به حائز همچنین
 داروها از برخی و سبز چای همزمان مصرف موجود در چای،

 داده نشان مطالعات برخی .(Bruneton, 2001) شود کنترل

مقادیر زیاد  تجمع جذب وظرفیت زیاد در  چای، گیاه که
افرادی که دارای  نظرازنقطهموضوع  این. دارند آلومینیوم
 تواندمی آلومینیوم زیرا هستند اهمیت دارد کلیوی نارسایی

 ؛شود عصبی هایبروز بیماری به منجر یابد و تجمع بدن در
این  زیاد میزان با غذایی مواد مصرف است لازم بنابراین
 .(Costa et al., 2002) شود کنترل عنصر،

 داشته جذب آهن به تمایل سبز چای هایکاتچین همچنین،
 از توجهیقابل کاهش باعث توانددم شده می سبز چای و

 .(Hamdaoui et al., 2003) فرد شود غذایی رژیم در آهن

 

 گیرینتیجه
 را سبز چای سلامتی اثرات زیاد آزمایشگاهی، مطالعات

در این زمینه  انسان بالینی در شواهد ازآنجاکه. اندداده نشان
 برای پیشرفته، تحقیقات بسیار محدود و ناقص می باشد،

ایمنی  تعیین چای سبز بر سلامتی و دقیق فواید تعریف
است تا در ارتباط با  موردنیازچای،  مصرف ناشی از
 از بهتر درک برای هاییعملکردی آن، مدل هایمکانیسم

-برون عوامل و زادرون هایستمسی با سبز چای تعامل نحوه

 چای محافظتی اثرات مورد در .زای بدن انسان ارائه گردد
لازم در این زمینه انجام  هایآزمایشها و بررسی سبز، باید

 شوند.
 استانداردهای با مطابق بیشتر ضرورت دارد تحقیقات

 بالینی و مفید دارویی اثرات بیشتر بر نظارت برای ،المللیبین
 .شود انجام آن عملکرد مشخص شدن و سبز چای

 

 ترویجی هایتوصیه
بسیاری از متخصصان و درمانگران طب سنتی  -

بهترین و  یا چای را نوشدمایران، نوشیدن روزانه 

ترین راه تسکین دردهای عمومی بدن و ساده

 .دانندها میاز بیماری پیشگیری

نوشیدنی، مطابق با سلیقۀ استفاده از این  هرچند -

از محبوبیت بالایی  بوده و ف وسیعی از جامعهطی

به در این مقاله  متأسفانه، ولی برخوردار است

. برای تعیین شداشاره نیز مضرات چای سبز 

با در دقیق و نحوۀ استفاده از چای سبز، مصرف 

بهتر است از نظر داشتن وضعیت مزاجی فرد، 

گرفته مشورت  در این زمینهپزشک متخصص 

 شود.

 چای سبزف روزانه به میزان متعادل از برای مصار -

 شود. استفاده

 مشابه است تقریباًچای سیاه  وخواص چای سبز  -

 هاآنموجود در  هایاکسیدانآنتی بین هرچند

دارای  نوع چایر دو ه .تفاوت وجود دارداندک 

هستند. هر  یبخشآرام تأثیراتکافئین محرک و 

افه و با توان به رژیم غذایی اضرا می نوشیدنیدو 

چای هر دو نوع از خواص ، هاآن مصرف استاندارد

 مند گردید.بهره چای سبزو  سیاه

مختلف چای  انواع از شده میزان کافئین دریافت -

کافئین به مقدار و  مقدارسبز متفاوت است. 

 هرچقدربستگی دارد.  ،دم کشیدن چای زمانمدت

میزان ، باشدبیشتر زمان دم کشیدن مقدار چای و 

 دریافت شده نیز بیشتر خواهد بود.ئین کاف

مصرف چای سبز به شیوه صحیح و در زمان  -

بهتر از خواص این بتوان شود تا مناسب باعث می

 .نوشیدنی مفید و اثرات آن برای سلامتی بهره برد

برای تهیه این نوشیدنی لازم است آب جوشیده به 

ظرفی درب دار منتقل و چای سبز به آن اضافه و 

دقیقه بسته تا چای  1تا  0به مدت  درب ظرف

 خوب دم بکشد.

https://rastineh.com/%d8%a7%d8%b6%d8%b7%d8%b1%d8%a7%d8%a8-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa%d8%9f-%d8%a7%d9%86%d9%88%d8%a7%d8%b9-%d9%88-%d8%af%d9%84%d8%a7%db%8c%d9%84-%d8%a7%d8%b6%d8%b7%d8%b1%d8%a7%d8%a8-%d9%88-%d9%be%db%8c%d8%b4/
https://rastineh.com/%d8%a7%d8%b6%d8%b7%d8%b1%d8%a7%d8%a8-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa%d8%9f-%d8%a7%d9%86%d9%88%d8%a7%d8%b9-%d9%88-%d8%af%d9%84%d8%a7%db%8c%d9%84-%d8%a7%d8%b6%d8%b7%d8%b1%d8%a7%d8%a8-%d9%88-%d9%be%db%8c%d8%b4/
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زمان مناسب مصرف چای سبز زمانی است که  -

خالی نباشد. در غیر این صورت باعث  کاملاًمعده 

منجر  درنهایتشده و ترشح اسید معده  تحریک و

. شودمیمعده یا زخم معده  هایناراحتیبه 

ساعت بعد یا قبل از  0نوشیدن چای حداقل به 

در جذب  ترتیباینبهذا موکول شود تا صرف غ

زیرا  ؛دآهن موجود در غذا خللی وارد نشو

های موجود در چای مانع جذب این ماده فنولپلی

 .شوندمعدنی ارزشمند می

های چای سبز از اهمیت اندازه و شکل برگ -

های ریز و کوچک بالایی برخوردار است. برگ

ز به های بزرگ نیاکشند و برگدم می سرعتبه

زمان بیشتری دارند تا تمام خواص خود را آزاد 

 .کنند

چای سبز  مدتطولانیبرای نگهداری و مصرف  -

ابتدا تفاله را از چای جدا  ، لازم استدر فلاسک

 .نگهداری شود شدهصافچای سپس و کرده 
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