
چرا نوشیدن چای پررن مضر است؟
20 دی 1401

عضو هیئت علم دانشده علوم تغذیه دانشاه علوم پزش شهید بهشت با اشاره به مضرات مصرف
چای پررن، گفت: نوشیدن چای پررن در شب منجر به بقراری و بخواب مشود.

با بیان این که چای حاوی میزان بالای کافئین است، اظهار کرد: هرچه چای مصرف سمیرا ربیع
پررن‌تر یا به اصطلاح غلیظتر باشد، میزان کافئین دریافت بیشتر م‌شود.

وی افزود:کافئین، ی ماده شیمیای خوراک است که در دو فرم طبیع و سنتتی (مصنوع) یافت
مشود. فرم طبیع کافئین در بسیاری از گیاهان از جمله قهوه، دانههای کاکائو و برگهای چای وجود

دارد و فرم مصنوع آن در نوشیدنها و نوشابههای انرژیزا یافت مشود.

استادیار علوم تغذیه با اشاره به اثرات کافئین بر بدن گفت: کافئین، مدر یا ادرارآور است، بنابراین
نوشیدن چای پررن، باعث اتلاف آب بدن شده و فرد را با مشل یبوست مواجه م‌کند.

ربیع کافئین را موجب افزایش ضربان قلب و فشار خون برشمرد و خاطرنشان کرد: نوشیدن چای
پررن باعث سوزش در ناحیه قفسه سینه و قلب فرد م‌شود.

این متخصص علوم تغذیه با بیان اینکه کافئین با جذب آهن غذا تداخل دارد، گفت: چای مصرف هرچه
پررنتر باشد، شدت این تداخل بیشتر م‌شود.

ربیع توصیه کرد افرادی که مبتلا به کمخون ناش از فقر آهن، نوشیدن چای پررن را ترک کرده و یا
مصرف آن را به حداقل ی ساعت قبل یا بعد از غذای حاوی منابع آهن موکول کنند.

وی یادآور شد: کافئین سطح هوشیاری را بالا م‌برد. شاید در ظاهر، این عملرد کافئین مطلوب به نظر
برسد ول در واقع، نوشیدن چای پررن در شب به خصوص ساعات پایان شب، منجر به بقراری و

بخواب شده و در درازمدت نیز سطح اضطراب را افزایش م‌دهد.

موارد منع مصرف چای پررن

ایــن اســتادیار انســتیتو تغذیــه تاکیــد کــرد: افــراد دارای ســابقه مشلات قلــب، افــراد بــاردار، مبتلایــان بــه
ریفلاکس (سوزش سردل، ترش کردن) و زخم معده و افراد مبتلا به سنهای کلیوی باید از نوشیدن

چای پررن خودداری کرده و یا مصرف آن را محدود کنند.
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