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مدیال نیوز: محققان خاطرنشان کردند که برای اثبات بیشتر این اثرات مفید مصرف چای، به شواهد
با کیفیت بهتری نیاز است.

چای بعد از آب دومین نوشیدن پرمصرف در جهان است. چهار نوع اصل چای شامل سفید، سبز،
اولان و سیاه است. هر چهار چای از ی گیاه به نام Camellia sinensis گرفته مشوند، اما نحوه

فرآوری آنها پس از برداشت متفاوت است.

چــای حــاوی مجمــوعه وســیع از اجــزای دارای فعــالیت بیولــوژی، از جملــه فلاونوئیــدها، ال تیــانین و
کافئین است. بسیاری از اثرات مفید چای به دلیل سطوح بالای فلاونوئیدها مانند کاتچین است که دارای

خواص آنت اکسیدان و ضد التهاب است.

تفاوت در فرآیند تولید متواند بر ترکیب شیمیای و اثرات مفید انواع مختلف چای تأثیر بذارد. به عنوان
مثال، چای سبز قبل از اینه اکسید شود برشته مشود و از این رو حاوی سطوح بالاتری از کاتچین
است. در مقابل، چای سیاه اجازه اکسید شدن داشته و دارای سطوح پایینتری از کاتچین است. در
همین حال، چای سیاه حاوی مقادیر بیشتری از فلاونوئیدهای دیر به نام تآروبیین و تافلاوین است که

دارای خواص آنت اکسیدان نیز هستند.

تعدادی از مطالعات مشاهدهای نشان مدهد که مصرف چای با بهبود عملرد شناخت مرتبط است.

هر فنجان چای حاوی حدود ۳۵ تا ۶۰ میل گرم کافئین است که ممن است به افزایش توجه و بهبود
خلق و خوی برخ افراد پس از مصرف چای کم کند. چای همچنین حاوی تیانین است که برای

افزایش توجه و کاهش اضطراب و استرس پیشنهاد شده است.

محققان فر مکنند که وجود تیانین و کافئین ممن است به طور بالقوه احساس آرامش همزمان ایجاد
کند و توجه را بهبود بخشد. علاوه بر این، شواهد محدود نشان مدهد که مصرف تیانین و کافئین با هم

ممن است منجر به افزایش توجه بیشتر نسبت به مصرف هر ی از این مواد به تنهای شود.

زندگ سرطان دومین عامل مرگ و میر است. اصلاح فاکتورهای سب ،عروق پس از بیماریهای قلب
ماننـد رژیـم غذایـ، کـم تحرکـ، سـیار کشیـدن و چـاق متوانـد از ۳۰ تـا ۴۰ درصـد همـه سـرطانها

پیشیری کند.

شواهد پیش بالین قابل قبول زیادی وجود دارد که خواص ضدسرطان چای و عمدتاً ترکیبات بیواکتیو
آن (فلاونوئیدها) را در برابر تحری و پیشرفت شروع سرطان نشان مدهد.
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