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  درمانگراست؟ سبز چاي ایآ

  

  

 چربـی  اخـتلات  بالا، خون فشار شامل  روقیع قلبی هاي بیماري ساز خطر عوامل از اي مجموعه ،متابولیک سندرم :مقدمه

ا  عروقـی  قلبـی  هاي بیماري بروز خطر که است شکمی چاقی و خون قند افزایش , خون ا  را  دیابـت  و برابـر  2 تـ  برابـر  5 تـ

 شـیوه  و انسـولین  بـه  ،مقاومـت  بـالاتر  سـنین  ،غـددي  اختلالات ژنتیک، ،بالا وزن: چون عواملی آن بروز در. میدهد افزایش

 در چـاقی  میـزان  افـزایش  بـا  همسـو   متابولیـک  سندرم شیوع .دارد نقش کالري دریافت افزایش و تحرکی کم بوِیژه  زندگی

 خواهـد  )قلبـی  هـاي  بیمـاري (بروز در دخانیات استعمال به نسبت تري قوي خطر عامل آینده در و است گسترش روبه جوامع

  .بود

  

  

  

  

 مـورد   شـرقی  جوامـع  و غربی هاي کشور در درمانگر بعنوان نونتاک گذشته از sinensis Camellia گیاه برگ ,چاي

 سـبز  چـاي  اثـرات  بیشـترین .است آسیایی هاي کشور در بویژه استفاده مورد هاي نوشیدنی معمولترین از یکی و بوده استفاده

 و هـا  لیپید بر هندگیکا اثرات و سرطان ضد اثر جمله از متعددي فواید داراي که باشد می آن  فنولی پلی ترکیبات  به مربوط

   .است خون قند

 شـده  داده بخار و  شده خشک  سبز چاي و دهی بخار و شدن خشک از قبل چاي گیاه برگ تخمیري فراورده سیاه چاي

 سـبز   بـرگ  در موجود   هاي اکسیدان آنتی)اکسیداسیون( تخمیر روند طی در. میباشد تخمیر فرایند انجام بدون ها برگ این

  .میدهند یتماه تغییر چاي
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 :وزن کاهش و سبز چاي

 مصـرف  افرادیکـه  بـه  نسبت کمردور و بدن چربی توده کاهش با سبز چاي سال10 بالاي مصرف داد نشان اي مطالعه نتایج

 در  سـبز  چـاي  مصـرف  بـا  چربـی  تـوده  و وزن کـاهش  پیشـنهادي   هاي مکانیزم وجود با  حال این با. است همراه نداشتند،

 معلـوم  وزن دهنده کاهش بعنوان آن بخشی اثر چربی، هاي سلول  تمایز و  تکثیر مهار مانند حیوانی و یآزمایشگاه مطالعات

 تـوده  و  کمـر  ،دور وزن  معنـادار  کـاهش  در  تحرك افزایش و غذایی برنامه با همراه سبز چاي مطالعات از بعضی در.  نیست

 بـویژه (  آن نوشیدن در و  داشته مسقیم رابطه بدن توده نمایه ، کمر دور افزایش با چاي یخ مصرف همچنین. بود موثر چربی

 کاهش زیرا باشد نمی علمی وزن کاهش جهت خاص غذایی ماده یک مصرف کل در .ندارد وجود اي فایده) آن شده شیرین

  .باشد می وزن  کاهش راه بهترین دریافتی انرژي با مقایسه در انرژي دریافت

  :خون قند و چاي

اـلم  افـراد   در دیگـري  مطالعـه  در. بود همراه دیابت خطر کاهش هفته در  سبز چاي لیوان 6 بالاي مصرف ،اي مطالعه در  س

 غیـر  مطالعات در. داد کاهش% 25 میزان به  کربوهیدرات پر غذایی وعده یک از بعد را کربوهیدارات جذب سبز چاي مصرف

 ، گـوارش  دسـتگاه  در آنهـا  کننـده  هضـم  هاي انزیم  مهار طریق از  کربوهیدارات جذب کاهش : چون هایی مکانیزم انسانی

افتی  انسـولین  بـه  حساسیت و انسولین ترشح افزایش ،چربی بافت  توسط برداشت کاهش و عضلات توسط گلوکز برداشت   بـ

  .ندارد وجود قطعی دلایل  خون قند کنترل بر سبز چاي بخشی اثر  با ارتباط در  حال این با. است موثر

  

  

  

  

  

  

  

  

  :عروق و قلب سلامت بر سبز رچاياث
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 .اسـت  کمتـر  مینوشـند  درهفتـه  سـبز  چـاي  لیـوان  5 از بیشـتر  افرادیکـه  در مغـزي  سکته بروز که داد نشان اي مطالعه

 کـه داد نشـان  دیگـري  مطالعـه . دارد بیشـتري  کاهش  8mg/dl سبز چاي روز در یوانل 9 مصرف با  خون وکلسترول

 متابولیـک  سـندرم  اجـزاي  تمـامی  کاهش به منجر فشارخون به مبتلا چاق راداف در ماه 3 طی سبز چاي مکمل مصرف

ا  شـده   سرم هاي اکسیدان آنتی سطح وافزایش) HDL-C افزایش و ترگلیسیرید کاهش ناشتا، خون قند فشارخون،(  بـ

  .نداشت توجهی قبل اثر بدن توده نمایه و  وزن بر حال این

  

  چـاي  مفیـد  ترکیبـات  اثـرات  حیـوانی  مطالعـات  در شـود  می ایجاد کبد رد چربی تجمع آن در که است حالتی چرب کبد

  .است شده دیده کبدي چربی کاهش در  چرب هاي اسید سازنده آنزیم ساخت کاهش  بدلیل

 از تعـدادي  سـبزدر  چـاي  ) فنـول  پلی ( هاي اکسیدان آنتی بالاي مقادیر مصرف از ناشی  کبدي مسمومیت:  عوارض

  .است ضروري غذا یا کپسول طریق از مطلوب دزاژ تعییتن لزوم لذا و  شده داده نشان   آزمایشگاهی مطالعات

  

  

  

  

  :گیري نتیجه

 هـاي  بیماري و چاقی,  2 نوع دیابت,  متابولیک سندرم درمان و درپیشگیري ها کاتچین مفید ات اثر از شواهدي امروزه

ا  همـراه  .  نیسـت  موثر معنادار بطور ها بیماري از گیريپیش در غذایی ماده هیچ اینکه وجود با .دارد وجود عروقی قلبی  بـ

 ارتقـا  جهـت  درسبز چاي بویژه چاي , متناسب تحرك الگوي و غذایی هرم پایه بر متعادل, سالم غذایی الگوي یک

 .باشد موثر تواند می سلامتی

 لیـوان  هـر  ازاي بـه ) 2.سـد بر گـراد  سـانتی  درجـه  80 حـدود  به آن دماي تا کنید گرم را آب) 1  :سبز چاي تهیه نحوه

 اضـافه  را آب و گذاشـته  لیـوان  صـافی  درون که  است لازم  چاي) گرم 5( خوري مربا قاشق ،یک سبز چاي مخصوص

  .میکنیم خارج نوشیدن جهت  لیوان از را چاي شد تلخ که اندکی)3 شود خیسانده دقیقه 3-2 تا کنید

  : نکته چند
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  .است مناسب یاهس چاي تهیه براي جوش یا درجه 100 دماي*

  .ندارد مستقیم غیر شعله روي بر کردن دم به نیاز سیاه چاي همانند سبز چاي** 
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