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ها در سراسر جهان است که به خاطر خواص سلامت از محبوب ترین نوشیدن چای سبز ی
ب نظیر و طعم دلپذیرش شناخته م شود. 

این نوشیدن با دارا بودن آنت اکسیدان ها و ترکیبات مفید، م تواند تأثیرات مثبت بر روی بدن داشته
باشد. اما آیا م دانید بهترین زمان برای مصرف چای سبز چه زمان است؟ 

چای سبز از برگ های گیاه کاملیا سیننسیس تهیه م شود و به دلیل محتوای بالای کاتچین ها، به
شناخته شده است. این ترکیبات م توانند به کاهش وزن، بهبود عملرد مغز و  ،EGCG خصوص
تقویت سیستم ایمن بدن کم کنند. اما زمان مصرف چای سبز نیز م تواند تأثیر زیادی بر روی جذب

مواد مغذی و فواید آن داشته باشد.

بهترین زمان برای نوشیدن چای سبز

صبح زود

ی از بهترین زمان ها برای نوشیدن چای سبز، صبح زود است. نوشیدن چای سبز در صبح م تواند
به شما کم کند تا روز را با انرژی بیشتری آغاز کنید. کافئین موجود در چای سبز م تواند به افزایش
هوشیاری و تمرکز شما کم کند. همچنین، مصرف چای سبز در صبح م تواند به افزایش متابولیسم

بدن و سوزاندن چرب کم کند.

قبل از تمرین

چای سبز به عنوان ی نوشیدن انرژی زا قبل از تمرین بسیار مناسب است. کافئین و آنت اکسیدان
های موجود در آن م توانند عملرد ورزش شما را بهبود بخشند و باعث افزایش چرب سوزی شوند.
اگر هدف شما کاهش وزن است، نوشیدن ی فنجان چای سبز 30 دقیقه قبل از ورزش م تواند گزینه

ی خوب باشد.

بین وعده های غذای

نوشیدن چای سبز بین وعده های غذای م تواند به کنترل اشتها و جلوگیری از پرخوری کم کند.
همچنین، این زمان م تواند به بهبود هضم غذا و جذب بهتر مواد مغذی کم کند. دقت داشته باشید که
مصرف چای سبز بلافاصله بعد از غذا م تواند جذب آهن را کاهش دهد، بنابراین بهتر است بین وعده

ها مصرف شود.

هنام استراحت یا در ساعات بعدازظهر
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در ساعات بعدازظهر، زمان که ممن است احساس خست کنید، نوشیدن چای سبز م تواند شما را
سرحال کند. این نوشیدن به دلیل خاصیت آرام بخش که دارد، م تواند به کاهش استرس و افزایش
تمرکز کم کند. اگر در محل کار هستید، م توانید از چای سبز به جای قهوه استفاده کنید تا از فواید

آن بهره مند شوید.


