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چای شیر، با طعم دلپذیر و بافت کرم خود، ی نوشیدن محبوب در سراسر جهان است. اما مصرف
بیش از حد آن متواند عوارض جانب پیشبیننشدهای به همراه داشته باشد.

چای شیر، با طعم دلپذیر و بافت کرم خود، ی نوشیدن محبوب در سراسر جهان است. اما مصرف
بیش از حد آن متواند عوارض جانب پیشبیننشدهای به همراه داشته باشد.

به گزارش هلث شاتز؛ در اینجا پنج عارضه جانب رایج چای شیر که نباید از آنها غافل شوید آورده
شده است:

1. اختلال در چرخه خواب:

وی خواب را مختل کند. مصرف چای شیر در ساعات نزدیتواند الکافئین موجود در چای شیر م
به خواب ممن است به دلیل تأثیر تحریکننده کافئین، باعث بیدار ماندن ذهن شود. این امر متواند به
مشلات مانند سخت در خوابیدن و بیداریهای مرر در طول شب منجر شود. همچنین کیفیت خواب
را کاهش داده و باعث خست روزانه و کاهش عملرد شناخت مشود. برای جلوگیری از مشلات

خواب، مصرف چای شیر را به ویژه در ساعات عصر محدود کنید.

2. افزایش وزن:

مصرف بیش از حد چای شیر، به ویژه با قند و چربهای اضافه، متواند به افزایش وزن منجر شود.
محتوای بالای قند در انواع چای شیر ممن است باعث افزایش سریع قند خون و کاهش انرژی شود که
این چرخه میل به مصرف بیشتر قند را ایجاد مکند. همچنین افزودن شیر و خامه به چای باعث افزایش
های پرکالری در درازمدت، بدون تعادل با رژیم غذایشود. مصرف منظم نوشیدنآن م کالری و چرب

سالم و ورزش، متواند منجر به افزایش وزن شود.

:لات گوارش3. مش

کافئین موجود در چای شیر متواند باعث مشلات گوارش شود، از جمله یبوست. کافئین بهعنوان
ی ادرارآور عمل کرده و ممن است منجر به کمآب بدن شود که فرآیند هضم را مختل کرده و حرکات
روده را کمتر مکند. علاوه بر این، مواد لبن موجود در چای شیر (مانند شیر و خامه) متوانند در افراد
مبتلا به عدم تحمل لاکتوز یا حساسیتهای گوارش باعث ناراحتهای مانند نفخ، گاز و اسهال شوند.

برای جلوگیری از این مشلات، مصرف چای شیر را متعادل کرده و در طول روز آب کاف بنوشید.

4. افزایش اضطراب:

ی دیر از عوارض جانب چای شیر، اضطراب است. مصرف بیش از حد کافئین متواند باعث
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افزایش ضربان قلب، فشار خون و تحریپذیری شود که این علائم شبیه به علائم اضطراب هستند و
ممن است منجر به احساس نران و بقراری شوند. افرادی که به اختلالات اضطراب مبتلا هستند،
بیشتر در معرض این اثرات قرار دارند. برای کاهش اضطراب، مصرف کافئین را به ویژه در زمانهای

استرس یا نران محدود کنید.

5. کمبود مواد مغذی:

مصرف بیش از حد چای شیر متواند مصرف آب و سایر نوشیدنهای مفید را کاهش داده و به کمبود
مواد مغذی ضروری منجر شود. محتوای بالای قند در بسیاری از انواع چای شیر ممن است میل به
غذاهای مغذی را کاهش دهد. در درازمدت، این امر متواند به کمبود ویتامینها و مواد معدن ضروری

برای سلامت بدن منجر شود.

چونه چای شیر را سالمتر بنوشیم؟

• از چایهای با کیفیت مانند چای سیاه، سبز یا اولان استفاده کنید که سرشار از آنتاکسیدانها و
خواص مفید هستند.

• به جای شیر پرچرب، از شیر کمچرب یا بدون چرب استفاده کنید. همچنین متوانید از شیرهای
گیاه مانند شیر بادام، سویا یا جو دوسر استفاده کنید.

• به جای قند، از شیرینکنندههای طبیع مانند عسل، شیره افرا یا استویا استفاده کنید.


