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چای سرخ در اصل به کشور آفریقای جنوبی تعلق دارد. فاقد کافئین است
 بسیار خوشرنگ است و  طعم  خوبی دارد

سبد خرید

ین خصلت اکثر ایرانی ها این اســت که آغاز روزشــان  یکی از مهم تر
ع می کننــد و  را معمــولا بــا چــای و عطــر و بــوی دل انگیــزش شــرو
ع یــک گپ دوســتانه  در طــول روز هــم بــرای رفــع خســتگی یا شــرو
و... همچنــان پــای چــای اســت کــه بــه میــان می آیــد. البتــه دلایــل 
دیگری هــم بــرای علاقه مندی بــه چــای وجــود دارد. گرمــای چای و 
در دســت گرفتــن یــک لیــوان داغ چــای در صبح هــای خنــک پاییــز 
و ســرد زمســتان حــس خوشــایندی اســت کــه آدم ها بــه راحتــی از 

آن نمی گذرنــد. چــای آنقــدر نوشــیدنی مهمــی بیــن مــا محســوب 
می شــود کــه حتــی در گرمــای تابســتان هــم از آن نمی گذرنــد. امــا 
چای تنهــا مختــص بــه ایرانی هــا نیســت و در واقــع یک نوشــیدنی 
وارداتی اســت. اصل گیاه چای و خاســتگاه آن کشــور چین اســت. 
بنا بر بعضی از مســتندات تاریخی ســابقه اســتفاده از چای به قبل 
ع  از میلاد مسیح برمی گردد. چای در کنار قدمتی که دارد دارای تنو
گســترده ای اســت. به صورت کلی همه انــواع مختلف چــای از گیاه 

کاملیا سیننســیس Camellia Sinensis به دســت آمده و تفاوت 
در انــواع مختلــف آنهــا بــه روش کشــت و فرآوری شــان برمی گردد. 
این کشــت متفاوت موجب تغییر طعم، مزه و خواص چای شــده 
اســت. در این گزارش ســرک کشــیده ایم به دنیای چای. نوشیدنی 

گرمی که در این هوای سرد بیشتر از قبل می چسبد.
با تشکر از امید غلام پور
کارشناس متخصص نوشیدنی های گرم
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آزاده باقری

خبر نگار

چای سبز 
کافئین کمتری 
نسبت به چای 
سیاه دارد و به 

همین دلیل 
باعث بی خوابی 

نمی شود و در 
طولانی مدت 
ریتم خواب را 

بهتر می کند

با دنیای چای ها بیشتر آشنا شوید

چای های رنگارنگ

چای سیاه

این چای بعد از خشــک و اکســیده شــدن برگ های ســبز گیاه چای و تغییر رنگ 
آن به ســیاه، قابل اســتفاده می شــود. چای ســیاه، همان چای مرســومی اســت 
که در هر خانه ای وجــود دارد و احتمالا به ایــن دلیل که حداقــل روزی یک لیوان 
از آن را نوشــیده اید تا به حال به خــواص آن توجه خاصی نکرده اید. خوب اســت 
ایــن نکتــه را بدانیــد کــه مصــرف مــداوم چــای ســیاه احتمــال بــروز ســکته های 
قلبی و مغــزی را کــم می کنــد و احتمال ابتلا بــه ســرطان را کاهش می دهــد. چای 
ســیاه اگر تلخ نوشــیده شــود در کاهش احتمال ابتلا به دیابت هم موثر است. 
کارشناســان تغذیــه، چــای ســیاه را در بهبــود کارکــرد دســتگاه ایمنــی هــم موثر 
می دانند و به کسانی که استخوان های تحلیل رفته ای دارند نوشیدن چای را به 

آنها توصیه می کنند. 
این چای بر خــلاف تصور ما اگــر در زمان 

مناســب بعــد از غــذا نوشــیده 
شــود هضم غذا را بهتــر و به 

سیســتم گوارشــی کمک 
می کند. این نوشــیدنی 

پر طرفــدار کلســترول 
چربی هــای  و  خــون 
اضافی بدن تان را هم 
پاییــن مــی آورد. پــس 

آن را دســت کم نگیرید 
و از این به بعد با اشتیاق 

بیشتری آن را بنوشید.

چای سبز

چای سبز بعد از چای ســیاه شناخته شــده ترین و رایج ترین چای در میان ماست. رنگ آن 
ســبز تیره و طعمی گس تر از چای معمولی دارد. در میان صحبت های کارشناســان تغذیه 
هم چای ســبز جایگاه ویژه ای دارد بــه طوری که برخــی از آنها، ایــن چــای را جایگزین خوبی 
 ، برای چای سیاه دانســته و مردم را به اســتفاده مداوم از آن ترغیب می کنند. امید غلام پور
این چای را پــر خاصیت و موثر در درمان مشــکلاتی مثــل عصبانیت یا بی خوابــی می داند. 
بیشــتر ما چای ســبز را چربی ســوز و مناســب برای لاغری می دانیم؛ اما در ایــن روزهایی که 
فشــار عصبی روی همه زیاد شــده نوشــیدن چــای ســبز می تواند آرامــش را به ذهــن افراد 

بازگرداند.
چای ســبز کافئیــن کمتری نســبت به چــای ســیاه دارد و بــه همین دلیــل باعــث بی خوابی 
نمی شــود و در طولانــی مــدت ریتــم خــواب را بهتــر می کنــد. ایــن چــای سرشــار از آنتــی 
اکســیدان های مختلــف اســت کــه هــر کــدام 
بــرای بخــش خاصــی از بدن مناســب 
بــوده و بــه کارکــرد اندام هــا کمک 
می کنند. چای سبز را می توان 
برای همــه انســان ها و برای 
نیازهــای مختلــف تجویــز 
کــرد. از کســانی کــه ریزش 
پوســت  یــا  دارنــد  مــو 
شــفاف می خواهند گرفته 
تا کســانی که نگران آلزایمر 
و بیماری هــای مختلف روانی 

هستند. 


