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چـای سـیاه یـ از پرمصـرفترین نوشیـدنهای دنیـا اسـت کـه علاوه بـر طعـم دلنشیـن، خـواص
اکسیدانها و ترکیبات گیاهسرشار از آنت دارد، این نوشیدن متعددی برای سلامت و زیبای

مفید است.

چای به انلیسTea  انواع مختلف دارد و هر کدام از این انواع، فواید مخصوص به خود را دارند. برای
اینه بدانید کدام نوع چای متواند برای شما بهترین باشد. ی از نات مهم قبل از خرید چای یا

مصرف آن، توجه به مواد مغذی و ترکیبات آن است.

چای شامل ترکیبات مانند فلاونوئیدها، کاتچینها (پلفنولها) و مقدار بسیار اندک از مواد معدن مثل
پتاسیم، منیزیم، مس، روی و فسفر است، اما مقادیر آنها بهطور معمول در سطوح است که اثر تغذیهای

قابلتوجه ندارد.

طبع چای سرد است یا گرم؟

طبع چای سیاه در طب ایران گرم و خش است و افرادی که مزاج سرد و تر دارند (ممل آن) بهترین
گزینه برای مصرف انواع چای هستند. زیرا این دمنوش گیاه به تعادل مزاج بدن آنها کم خواهد

کرد. توصیه مشود چای را همراه با مصلحهای مانند هل، دارچین یا زنجبیل مصرف کنید.

فواید و خواص چای سیاه چیست؟
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چای سیاه ی از پرمصرفترین نوشیدنهای دنیا است که علاوه بر طعم دلنشین، خواص متعددی
برای سلامت و زیبای دارد. این نوشیدن سرشار از آنتاکسیدانها و ترکیبات گیاه مفید است که
متواند به بهبود سلامت پوست صورت کم کرده و از پیری زودرس جلوگیری کند. مصرف چای
سیاه حت برای سلامت چشمها مفید بوده و در ترکیب با لیمو ترش، خاصیت سمزدای و تقویت سیستم

ایمن بدن را افزایش مدهد.

چای سیاه ایران به دلیل کیفیت بالا و عطر طبیع، جایاه ویژهای دارد و گونههای مانند چای ارل گری
یا کله مورچهای نیز با طعم و خواص خاص خود شناخته مشوند. برخ مطالعات نشان مدهند که
مصرف منظم چای سیاه ممن است فشار خون سیستولی و دیاستولی را بهطور ناچیز (حدود ۱–۲
mmHg) کاهش دهد، اما مدارک کاف برای اثبات تأثیر مستقیم در پیشیری از بیماریهای قلب وجود
ندارد. در مجموع، چای سیاه با تنوع و ترکیبات متفاوتش، هم برای لذت بردن روزانه و هم برای ارتقای

سلامت عموم فواید چشمیری دارد.

خواص چای سیاه ایران

چای سیاه ایران به دلیل تازگ برگ و فرآوری کمافزوده، طعم طبیع و خوشعطر دارد. در عین حال
خواص چای ایران از نظر کل با سایر چایهای سیاه مشابه است: کم به هوشیاری، آبرسان روزانه
و تأمیـن ترکیبـات گیـاه مفیـد. اگـر بـه کیفیـت چـای اهمیـت مدهیـد، دمکـردن اسـتاندارد، آبِ سـالم و
نهداری خش و دور از نور را رعایت کنید. نوشیدن بدون قند، بهترین راه استفاده سالم از خواص



چای ایران است.

فواید چای بدون قند

چایِ بدون قند بهترین شل مصرف چای است چون کالری و قند افزوده وارد بدن نمکند. حذف قند
باعث مشود از خواص چای بهره ببرید ول خطر پوسیدگ دندان و افزایش وزن را بالا نبرید. به
مرور، ذائقه به مزهی واقع چای عادت مکند و نیاز به شیرین کمتر مشود. این تغییر کوچ، اثر

بزرگ روی سلامت دهان و متابولیسم دارد.

مضرات چای سیاه چیست؟

مصـرف هـر مـادهای بیـش از انـدازه، متوانـد بـرای شمـا عـوارض داشتهباشـد. چـای هـم از ایـن قاعـده
مستثن نیست. ی از عوارض چای سیاه در کودکان و بزرگسالان، شب ادراری است. عوارض چای
سیاه بیشتر به میزان و شیوۀ مصرف مربوط است. نوشیدن زیاد متواند جذب آهن را کم کند و در
درازمدت به افت ذخایر آهن بینجامد. کافئین ممن است رفلاکس و سوزش سرِدل را در افراد مستعد

بدتر کند. اگزالات چای در مصرفهای بالا متواند ریس سن کلیه را بالا ببرد.

چای سیاه متواند در برخ افراد علائم رفلاکس (GERD) را تشدید کند. کافئین با کاهش فشار اسفنتر
تحتان مری، برگشت اسید را آسانتر مکند. هرچه فنجانها پشتسرهم و چای غلیظتر باشد، احتمال
سوزش و ترشکردن بیشتر مشود. اگر رفلاکس دارید، چای را رقیقتر و با فاصله از وعدهها بنوشید.
مشاهدۀ علائم شبانه نشانۀ زیادهروی یا حساسیت فردی است. در صورت تداوم علائم، کاهش کافئین یا

تغییر عادت دمکردن مفید است.

مضرات چای کیسهای



کنند. پیامد بلندمدت انسانآزاد م در آب داغ بیلیونها نانوذرۀ پلاستی کیسهچایهای نایلون بعض
در این مورد هنوز مشخص نیست، اما اصل احتیاط توصیه مشود. راه ایمن، استفاده از کیسهچایهای
کـاغذیِ بـدون اتصـالات پلاسـتی یـا برگِچـای اسـت. همچنیـن بهتـر اسـت آب جـوش را مسـتقیم روی

کیسههای پلاستی نریزید.

مضرات چای مانده در فلاس

چای مانده اگر ساعتها در بازه ۴۰–۶۰ درجه سانت گراد بماند، زمینه رشد باکتریها را فراهم مکند.

قاعـده ایمنـUSDA  مگویـد خوراکهـای پختـه را بیـش از حـدود ۲ سـاعت در دمـای اتـاق رهـا ننیـد.
آلودگهای میروب در چای خش شایع نیست اما بقای سالمونلا در برخ شرایط نشان داده شده

است. بهترین کار، مصرف آن به شل تازه است.

عوارض چای داغ چیست؟

نوشیدن چای خیل داغ (بیش از ~۶۵° سانت گراد) خطر سرطان مری را بیشتر مکند. سادهترین
راهار، صبر کردن ۵–۸ دقیقه بعد از دمآوری و نوشیدن آرام آرام است. افزودن کم آب خن یا شیر
هم دما را پایین مآورد. البته کودکان و سالمندان به داغ بودن چای حساسترند و بیشتر باید به این نته

توجه کنند.

مضرات چای داغ برای معده

چایِ خیل داغ متواند مخاط دهان، حلق و مری را اذیت کند و در افراد حساس، رفلاکس را بدتر کند.
ترکیب گرمای زیاد و کافئین برای معده خوشایند نیست. اگر سوزش معده دارید، اجازه دهید چای سرد

شود و از فنجانهای خیل داغ پرهیز کنید.



چای با تأمین آب روزانه، بالا بردن تمرکز کوتاهمدت و داشتن ترکیبات گیاه مفید، متواند بخش از
ی سب زندگ سالم باشد. بهترین بهره از خواص چای زمان است که بدون قند نوشیده شود تا

کالری و آسیب دندان بالا نرود.

عوارض چای بیشتر در مصرف افراط یا نوشیدن خیل داغ بروز مکند و شامل تشدید رفلاکس معده،
کاهش جذب آهن گیاه، بخواب و در افراد مستعد افزایش خطر سن کلیه است. بنابراین رعایت

اعتدال، پرهیز از نوشیدن چای داغ و فاصله دادن از غذاهای آهندار مهم است.


