
ماسالا بدن را تا مدتی گرم نگه می دارد و می تواند به عنوان یک داروی موثر برای سردردهای 
میگرنی توصیه شود
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احتمالا گوش شــما هم به نام این چای ناآشناســت. چای اولانگ، یک نوع چای نیمه اکســید شده اســت که براقی و 
شــادابی چای ســبز و خصوصیات فیزیکی و درهمی چای ســیاه را دارد. چای اولانگ از لحــاظ طبقه بندی، بین چای 

ســیاه و چای ســبز قرار می گیرد. میزان کافئین چای اولانگ متوســط بوده و کافئین متعادلی هــم دارد. این چای 
در رفع خســتگی، تقویــت سیســتم ایمنی، لاغــری، تنظیــم قند خــون و... موثر اســت و خــواص مشــترکی با چای 
ســیاه و ســبز دارد. »شــما هم بعد از مدتی ســر و کله زدن با طرفداران نوشــیدنی های گرم و ســنتی متوجه نیازها 

و خواســته های آنها می شــوید. بیشــتر کســانی که طرفدار چای هســتند، آنها را بی دلیل و بی بهانه و از ســر عادت 
گاهانه چای بنوشید متوجه تاثیر آنها بر روی بدن و روحیات خود خواهند شد.«  می نوشند؛ اما اگر آ

از متفاوت تریــن نوشــیدنی های خانــواده چای هــا کــه 
در چنــد ســال گذشــته در ایــران متــداول شــد و البتــه از 
دسته نوشــیدنی های گرم به دسته نوشــیدنی های سرد 
رفت آیس تــی اســت. آیس تی یــا همان یــخ چای یــا چای 

 ، گلاســه یــا چــای ســرد از ترکیــب چــای کیســه ای شــکر
آبلیمــو و یــخ بــه دســت می آیــد و در هــوای گــرم زیــاد 

نوشیده می شود.

    آیس تی

خ یا ترش چای سر

خ می رسد که تا چند ســال پیش برای بسیاری از ما ناشناخته  بعد از چای سیاه و ســبز نوبت به چای سر
بــود و برخــی حتــی حاضــر بــه امتحــان کــردن طعــم آن هــم نبودنــد. ایــن چــای در اصــل بــه کشــورهای 
آفریقای جنوبی تعلق دارد. فاقد کافئین است، بسیار خوشرنگ اســت و یک چای کاملا گیاهی با طعمی 
لذت بخــش محســوب می شــود و احتمــالا بــه همیــن دلیل اســت کــه در حــال حاضر پــای ثابــت منوی 

کافی شاپ هاست.
غلام پور می گوید: »خواص چای ترش مانند طعم آن بی نظیر اســت. حقیقتا امتحان کردن این نوع چای 
باعث می شــود تا میزان طرفداران آن افزایش پیدا کند.« او معتقد اســت شــاید در نگاه نخست خواص 
چای ها یکســان به نظر آید؛ اما هر کدام از آنها روی بخش خاصی از بدن تاثیر بیشــتری خواهدگذاشــت: 
»به عنــوان مثــال چــای ســبز بیشــتر روی کاهــش کلســترول و چربــی خــون تاثیــر دارد، چای ســیاه روی 

دســتگاه گوارش و... چــای ترش هــم بیشــتر روی کاهش قند 
خــون و فشــار خــون موثــر اســت. بــرای همین هــم به 

همــه کســانی که فشــار خــون بالا یــا قند خــون بالا 
دارند این چای توصیه می شود. 

بیمــاران فشــار خــون و دیابــت بــه خصوص 
دیابــت نــوع 2 بعــد از ایــن کــه بــه ایــن کار 
ایــن  تاثیــر مثبــت  کننــد متوجــه  عــادت 
قنــد  و  فشــار  کاهــش  روی  نوشــیدنی 
خــون خــود خواهنــد شــد.« پیشــگیری از 

افســردگی، کاهش دردهای دوران قاعدگی، 
کاهش وزن، کمک بــه عملکرد کلیــه، کبد و... 

خ یــا تــرش در  نیــز از دیگــر اثــرات مثبــت چــای ســر
بدن است.

چای زرد

 ، عجیب اســت که در جعبه رنگی چای هــا، چای زرد هم وجــود دارد. با توجــه به توضیحات امیــد غلام پور
چــای زرد همــان چای ســیاه و چای ســبز اســت با ایــن تفاوت کــه مراحــل اکسیداســیون برگ هــای آن با 
ســرعت پایین تری اتفاق می افتد و به دلیل همین آهســتگی در تهیه چای زرد اســت کــه این چای طعم 

ملایم تری هم دارد.
 اما بــه دلیل مکانیــزم کند تهیه شــدن اش گران تریــن چــای در بین چای های اشــاره شده اســت: »مردم 
چــای زرد و ســفید را بــا هــم اشــتباه می کننــد.  در حالــی کــه ایــن دو تفاوت هــای زیــادی باهــم دارنــد؛ امــا 

گاهی کارشناســان هــم تفاوت بیــن ایــن دو را متوجه نشــده و 
تمایــزی قائــل نمی شــوند. به هــر حــال تمایــز چای ها از 

یکدیگــر کار ســاده ای نیســت و اغلــب ایــن اتفاق 
خ می دهــد. بــه طــور کلــی وقتــی از خــواص  ر

چــای زرد گفتــه می شــود آن را یــک ســم زدای 
قــوی می داننــد. ایــن چــای اندام هــای بدن 
بــه خصــوص کبــد و کلیــه را از شــر ســموم 

موجود در آنها خلاص می کند.
 برای همیــن هم به بیمــاران دیابتی توصیه 

می شــود چــای زرد بنوشــند؛ چراکه چــای زرد 
تاثیر به شــدت زیادی روی تنظیــم قند خون و 

انسولین بدن دارد.« 

چای سفید

خ را دوســت ندارید می توانید چای سفید را  ، تلخی چای ســیاه و ترشی چای ســر اگر طعم گس چای ســبز
امتحان کنید. این چای به خودی خود کمی شیرین است و علاوه بر این تمام خواص چای های مختلف 

را به مقدار بیشتری دارد. 
غلام پــور معتقــد اســت »بســیاری از چــای شناســان، چــای ســفید را پــر خاصیت تریــن چــای می دانند و 
معتقدند اگــر بخواهیــم با چنــد فنجــان چــای در روز کمیــت اثــرات مثبت چــای بر بــدن را بیشــتر کنیم، 
می توانیم یک لیوان چای سفید بنوشــیم و کمیت را بالا ببریم. به عبارت دیگر یک فنجان چای سفید با 

چند فنجان چای های دیگر از نظر خواص برابری می کند.«
ایــن کارشــناس نوشــیدنی های گــرم در بــاره اصالــت چــای ســفید می گویــد: »چــای ســفید یــک نوشــیدنی 
گران قیمت در ایران و ســایر کشــورهای شــرق آسیاســت. این چای از جوانه ها و گلبرگ های تــازه گیاه چای 
دست چین می شود و به دلیل فرآیند سخت تولید به قیمت 

نسبتا بالایی در بازار فروخته می شود. 
تکــرار  ســفید  چــای  خــواص  کــردن  لیســت 
مکــررات اســت ایــن چــای بــر بســیاری از 
اندام ها و دســتگاه های بدن تاثیر درمانی 
و مثبــت دارد. ایــن روزها خیلــی از مردم 
بــه نوشــیدن ایــن چــای تمایــل دارند و 
آن را بــه دلیــل خــواص درمانــی بالایش 
مصــرف می کننــد. پیشــنهاد می شــود 
کســانی که اهل نوشــیدن چای هســتند 
و اگر از نظر قیمت مشــکلی با چای ســفید 
ندارنــد حتمــا این چــای را تهیــه کــرده و روزانه 

بنوشند.« 

چای ماسالا

این روزها نام چای ماســالا را زیاد می شــنویم. این چای از ترکیب مختلف چندین ادویه با شــیر تهیه می شود. 
طعم خــوش و عطر بی نظیــر این چــای آن را بــه یکــی از پرطرفدارتریــن چای هــا تبدیل کــرده اســت. »این چای 
از ترکیــب چای ســیاه، دارچیــن، زنجبیــل، هــل، بادیــان، رازیانــه، جــوز هنــدی، میخــک و در نهایت شــیر تهیه 
می شــود.« غلامپور این چــای را چای هنــدی معرفی کــرده و می گویــد: »اصالت چای ماســالا به هندوســتان بر 
می گردد و آنها از 10 هزار ســال پیش این چای را می نوشیدند. همان قدر که چای ســیاه در خانه های ما طرفدار 
دارد، طبع هندی ها هم طرفدار ماسالا ســت. ماســالا بدن را تا مدتی گرم نگه مــی دارد و می تواند به عنوان یک 
داروی موثــر برای ســردردهای میگرنی توصیه شــود. به همین 
دلیل این چای بیشتر برای کســانی تجویز می شود که 
حداقل ماهی یک بار با سردردهای شدید رو به رو 
می شــوند. این چای ضد ســرطان و چربی سوز 
اســت؛ اما من تاثیــر مثبــت آن را در کاهش 
دفعات حمله های میگرنی دیــده ام. البته 
دقــت داشــته باشــید این چــای بــه دلیل 
ادویه هــای فراوانی که در ترکیــب اش دارد 
باید با دقت مصرف شود. بهتر است این 
نکته را بدانید کــه ادویه های بــه کار رفته در 
این چــای طبــع گرمــی دارنــد و ممکن اســت 

همه به راحتی نتوانند از آن بنوشند. «

چای اولانگ


