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قهوه را برای ی ،میان قهوه در مقابل چای وجود داشته است و گروه اهدوئل صبح همواره ی
بیداری پرانرژی ترجیح مدهند و عده دیر چای را به عنوان ی نوشیدن ملایمتر انتخاب مکنند.

اهصبح متخصصان با تجزیه و تحلیل فواید و مضرات قهوه و چای در مورد مزایای این دو نوشیدن
به مطالعه پرداختهاند.

تنها در تعداد محدودی از کشورهای دنیا و در راس آنها فرانسه مصرف قهوه بیشتر از مصرف چای
است. خوشبختانه هر دو نوشیدن برای سلامت ضرری ندارند چراکه مطالعات متعدد نشان دادهاند هر
دوی این نوشیدنها در صورت مصرف بهاندازه متوانند از بیماریهای قلب عروق و برخ سرطانها
اکسـیدان فنولهـای آنتـ بـه لطـف مـواد فعـال خـود ماننـد کـافئین و پلـ بـه ویـژه سـرطانهای گـوارش
جلوگیری کنند. با این حال هر کدام از این نوشیدنها مزایای خاص خود را دارد که کفه ترازو را بسته

به نیاز فرد به نفع خود سنین مکند.

فواید خوردن قهوه اما نه به مقدار زیاد!

قهوه از شهرت بدی برخوردار است زیرا متواند شما را عصبان کند، اضطراب را افزایش دهد و یا
باعث لرزش شود، اما این موارد فقط در صورت مصرف بیش از حد آن (پنج تا شش فنجان در روز)
اتفاق مافتد و نوشیدن آن در مقادیر متوسط ​​مفید است. به عنوان مثال، اثر انقباض آن روی عروق به

پیشیری از میرن کم مکند.

علاوه بر این در مطالعهای که در سال ۲۰۲۲ در مجله اروپای قلب و عروق منتشر شد، نشان داده شد
که نوشیدن ۲ تا ۳ فنجان قهوه در روز به طور قابل توجه خطر ابتلا به امراض قلب و عروق را کاهش

مدهد.

قهوه بدون کافئین نیز متواند خطر ابتلا به دیابت نوع دو را به نصف کاهش دهد، آن هم در صورت که
رد کافئیاین موضوع را به خاطر عمل به میزان چهار فنجان در روز مصرف شود. متخصصان چین
ـل سـمراس‐ بـه شدر پـان داننـد کـه از تبـدیل آمیلین‐هورمـوناسـید مرتبـط م اسـید و کلروژنیـ

جلوگیری مکند.

قهوه حافظه را بهبود مبخشد

به گزارش یورونیوز، مطالعات اپیدمیولوژی و تجرب متعددی فواید این نوشیدن را روی بیماریهای
ردهای شناختمطالعه تأثیر کافئین را بر عمل دهد. در سال ۲۰۲۱، یآلزایمر و پارکینسون نشان م

بیماران که از اشال اولیه یا متوسط ​​این بیماریهای عصب رنج مبرند، ارزیاب کرد.
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با این حال قهوه ی دارو نیست. اگرچه تمرکز را بهبود م بخشد اما برای زنان باردار و جوانان در حال
رشد توصیه نم شود زیرا چرخه اولیه خواب را مختل م کند.

چای بنوشید به خصوص از نوع سبزش!

چای به لطف آسیایها که مصرف کنندگان بزرگ آن هستند از اقبال خوب برخوردار است و توانست
ی انقلاب کوچ نیز در فرانسه ایجاد کند، امری که روز به روز بر نوشیدن چای سبز در فرانسه افزود.

نوشیـدن چـای یـ عـادت سـالم اسـت زیـرا پلـ فنولهـای موجـود در آن سـطح گلـوکز خـون را کـاهش
یا دو فنجان چای در طول ی نوشیدن ی ،مطالعه در سال ۲۰۱۳ در کره جنوب دهند. طبق یم

وعده غذای م تواند وزن را کاهش دهد.

اثر چای بر استرس

پیشتر در سال ۲۰۰۷، متخصصان ژاپن نشان دادند که  اثر کاهنده چای بر استرس ناش از «تیانین»
است. همچنین به دلیل این ترکیب است که چای مانند قهوه باعث افزایش سریع انرژی و هوشیاری نم

شود، چرا که تیانین موجود در چای اثر آرامش بخش بر مغز دارد.

نقش مفید فلورایدِ موجود در چای

تواند مفید باشد چون سرشار از فلوراید است و به مبارزه با پوسیدگ از جنبه نوشیدن هم چای م
دندان کم مکند. اما باید مراقب اثر رن آن بود زیرا فلوراید بیش از حد باعث ایجاد لههای زرد یا
قهوهای روی دندانها م شود. هر چه برگهای چای بیشتر بر روی گیاه آن باق بمانند، فلوراید بیشتری
در آنجا انباشته مشود. بنابراین ترجیح داده م شود که چای سیاه را خیل ارزان خریداری ننید، زیرا

اغلب از چایهای قدیم تهیه مشوند.

چای و جلوگیری از آرتروز

ی دیر از مزایای غیرمنتظره چای جلوگیری از آرتروز است. ی تیم آمریای نشان داد که نوشیدن



سه یا چهار فنجان چای در روز، منجر به کاهش پروتئینها و آنزیم های آسیبرسان به مفاصل مشود.
انجام شد، تزریق کاتچینهای موجود در چای حت بر اساس مطالعهای که در  سال ۲۰۱۴ در کرهجنوب

باعث کاهش چشمیر تعداد افراد مبتلا به آرتریت شد.

طریقه مصرف چای

برای بهره مندی کامل از فواید چای، روش تهیه آن نقش مهم در حفظ فوایدش دارد. باید بذارید تا بین
۳ تـا ۵ دقیقـه دم بشـد تـا ۸۰ درصـد کـافئین و ۸۵ درصـد آنتـ اکسـیدانهای آن پخـش شـود. در موقـع
مصرف چای کیسهای نیز باید آن را تان داد تا اجزای آن راحتتر آزاد شوند. اما باید مراقب مصرف
زیاد چای بود، زیرا مصرف چای به مقدار زیاد، جذب آهن با منشاء گیاه را توسط بدن کند مکند.
توصیه نم بنابراین مصرف آن برای افراد کم خون و به ویژه زنان باردار در طول وعده های غذای

شود.


