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 خٛاف اػجبة آٚس چبی ػجض 

 

  سلاهت و طبیعتٌشٜٚ 

  فاطوه ههردادیاى :ِٔٛف/ ٘ٛیؼٙذٜ 

  دبیرگروه تطکلها و هجلس :ِٔٛف/ ػٕت ٘ٛیؼٙذٜ 

 خٛاف اػجبة آٚس چبی ػجض 

 

ٔلشف چبی ػجض دس تؼذاد اٍ٘ـت ؿٕبسی اص خب٘ٛادٜ ٞب سایج اػت أب ایٗ اعٕیٙبٖ ٚجٛد داسد وٝ افشاد ثب آٌبٞی اص فٛایذ ایٗ 

اخیشا اص فٛایذ ثؼیبس چبی ػجض كحجتٟبی صیبدی ٔی ؿٛد ٚ . چبی ثیـتش ثٝ ػٕت ٔلشف ایٗ ٘ٛؿیذ٘ی ثباسصؽ جزة ٔی ؿٛ٘ذ

ٞٓ چبی ػیبٜ ٚ ٞٓ چبی ػجض داسای سٍ٘ذا٘ٝ ٞبیی ٞؼتٙذ وٝ اثش وبٞؾ . حتی چبی سا ثٟتشیٗ ٘ٛؿیذ٘ی پغ اص آة ٔی دا٘ٙذ

صٔب٘ی وٝ چبی ثب غّظتی ٔٙبػت دْ ثىـذ، تٟٙب ٔحتٛی ٘یٕی اص وبفئیٗ . اثتلا ثٝ ػشعبٟ٘بی ٔختّف دس آٟ٘ب دیذٜ ؿذٜ اػت

 .ثب ایٗ حبَ چبی ثذٖٚ وبفئیٗ ٞٓ ٚجٛد داسد. یه فٙجبٖ لٟٜٛ اػت

ٔشدْ چیٗ اص دیشثبص چبی ػجض سا ثٝ ػٙٛاٖ یه ٘ٛؿیذ٘ی داسٚیی ٔلشف وشدٜ ٚ ٔی وٙٙذ ٚ ثٝ دِیُ إٞیت ٚیظٜ ایٗ ٌیبٜ، 

ثٝ تبصٌی ػلاٜٚ ثش ٔشدْ چیٗ، چبی ػجض دس ثؼیبسی اص وـٛسٞبی جٟبٖ عشفذاساٖ فشاٚا٘ی . اكَٛ خبكی ٘یض ثشای تٟیٝ آٖ داس٘ذ

ٞشچٙذ دس ٔٛاسدی . دِیُ اكّی ایٗ اػتمجبَ، آؿٙبیی ٔشدْ دیٍش وـٛسٞب ثب خٛاف دسٔب٘ی ایٗ ٘ٛع ٘ٛؿیذ٘ی اػت. یبفتٝ اػت

تٛكیٝ ٚ پیـٟٙبد ٔشدْ ثٝ یىذیٍش ػبُٔ اكّی ٔلشف ثشخی ٔٛاد غزایی یب ٘ٛؿیذ٘یٟب اػت أب دس ٔٛسد چبی ػجض ػلاٜٚ ثش 

٘ٛؿیذٖ سٚصا٘ٝ ػٝ تب چٟبس فٙجبٖ چبی ػجض ٔب٘غ اص . تٛكیٝ دٞبٖ ثٝ دٞبٖ، پظٚٞـٍشاٖ ٘یض خٛاف داسٚیی آٖ سا تبییذ وشدٜ ا٘ذ

.  ٔٛسد سا ثٝ ػٙٛاٖ دلایُ اكّی ٔلشف چبی ػجض ٔی دا٘ٙذ2۵پظٚٞـٍشاٖ . اثتلا ثٝ ثؼیبسی اص ثیٕبسیٟب ٔی ؿٛد

دس ٔجٕٛع . ثشای تِٛیذ چبی ٔؼٕٛلا ثشٌٟبی وٛچىتش ٚ جٛا٘تش ا٘تخبة ٔی ؿٛ٘ذ. ٌیبٜ چبی دس آة ٚ ٞٛای ٌشْ سؿذ ٔی وٙذ

ٔضیت چبی ػجض ثش چبیٟبی دیٍش ایٗ اػت . (٘ٛػی چبی چیٙی)چبی ػیبٜ، چبی ػجض ٚ چبی اٚلاً٘ : ػٝ ٘ٛع چبی ٚجٛد داسد

چبی ػجض ثٝ ػٙٛاٖ یه تشویت . وٝ وٕتش تحت تبثیش فشآیٙذ لشاس ٌشفتٝ ٚ تشویجبت ٔٛجٛد دس آٖ پبیذاس ثبلی ٔب٘ذٜ اػت

تحمیمبت ٘ـبٖ ٔی دٞذ وٝ ٘ٛؿیذٖ ٔشتت چبی ػجض ٔی تٛا٘ذ دس پیـٍیشی ٚ . ضذػشعبٖ ٚ آ٘تی اوؼیذاٖ ؿٙبختٝ ؿذٜ اػت

. دسٔبٖ ثیٕبسیٟبی لاػلاجی ٔثُ ػشعبٖ ثؼیبس ٔٛثش ثبؿذ

ثؼیبسی اص خٛاف چبی ػجض ٔشثٛط ثٝ ٔبدٜ ای ثٝ ٘بْ وبتچیٗ اػت وٝ فؼبِیت آ٘تی اوؼیذا٘ی آٖ ثؼیبس ثبلا ثٛدٜ ٚ ٘ؼجت ثٝ 

٘ٛؿیذٖ چبی ػجض ٔی تٛا٘ذ احتٕبَ اثتلا ثٝ .  ثؼیبس لٛیتش ػُٕ ٔی وٙذC ٚ Eآ٘تی اوؼیذاٟ٘بی ٔؼشٚفی چٖٛ ٚیتبٔیٟٙبی 

ثیٕبسیٟبی ٔختّف سا وبٞؾ دٞذ؛ اص ثیٕبسیٟبی ػبدٜ ثبوتشیبیی ٌشفتٝ تب ثیٕبسیٟبی ٔضٔٙی چٖٛ ثیٕبسیٟبی لّجی، ػىتٝ، 

ٌیبٜ چبی ٌُ ثضسٌی اػت وٝ داسای ثشٌٟبی ٕٞیـٝ ػجض اػت ٚ ٕٞب٘غٛس وٝ . ػشعبٖ، ٔـىلات دٞب٘ی د٘ذا٘ی، ٚ اػتئٛپشص

أشٚصٜ چبی دس . اؿبسٜ ؿذ، چبی ػجض ثٛٔی وـٛس چیٗ اػت ٚ دس آٖ وـٛس ثیؾ اص پٙج ٞضاس ػبَ ٔٛسد ٔلشف ثٛدٜ اػت

چبی ػیبٜ تخٕیش دادٜ ٔی ؿٛد ٚ ثٝ ا٘ذاصٜ چبی ػجض . تٕبٔی ٘مبط آػیب ٚ ثخـٟبیی اص خبٚسٔیب٘ٝ ٚ آفشیمب ٘یض وـت ٔی ؿٛد

. چبی ػجض تخٕیش دادٜ ٕ٘ی ؿٛد ٚ چبی اٚلاً٘ ٘یٕٝ تخٕیش ؿذٜ اػت. ػبِٓ ٘یؼت

 :هروری بر خواظ چای سبس 

www.IrPDF.com

www.IrPDF.com

www.IrPDF.com
www.IrPDF.com


 

2 

 :پیطگیری و درهاى سرطاى

( Antioxidant)چبی ػجض حبٚی تشویجبتی ثٙبْ وبتچیٗ، فیتٛوٕیىبَ ٚ پِٛیفَٙٛ اػت وٝ ایٗ تشویجٟب ٘ٛػی آ٘تی اوؼیذاٖ 

ایٗ تشویت ٔی تٛا٘ذ اص سؿذ ػِّٟٛب ٚ . آ٘تی اوؼیذاٖ لبثّیت ٔجبسصٜ ثب ػِّٟٛبی ػشعب٘ی سا داساػت. ٔحؼٛة ٔی ؿٛ٘ذ

ٔیضاٖ ؿیٛع ػشعبٟ٘بیی چٖٛ پؼتبٖ،  وِٖٛٛ،  پٛػت، پب٘ىشاع ٚ ٔؼذٜ دس ثیٗ افشادی وٝ . تٛٔٛسٞبی ػشعب٘ی جٌّٛیشی وٙذ

تحمیمبت ثٝ ػُٕ آٔذٜ ٘ـبٖ ٔی دٞذ وٝ افشادی وٝ سٚصا٘ٝ چبی ػجض ٔی ٘ٛؿٙذ خغش . چبی ػجض ٔی ٘ٛؿٙذ ثؼیبس وٕتش اػت

. اثتلا ثٝ ػشعبٖ خٛد سا تب حذ ثؼیبس صیبدی وبٞؾ ٔی دٞٙذ

ٕٞچٙیٗ اؿخبف ٔجتلا ثٝ ػشعبٟ٘بیی ٘ظیش ػشعبٖ خٖٛ، سیٝ، ٔؼذٜ، ػیٙٝ ٚ سٚدٜ وٝ چبی ػجض ٔی ٘ٛؿٙذ دس دسٔبٖ ثیٕبسی 

ٔحممیك ٘ٛؿیذٖ چبی ػجض سا ػبّٔی ثشای جٌّٛیشی اص اثتلا ثٝ ػشعبٖ ٔی دا٘ٙذ چشاوٝ ٔیضاٖ . خٛد وٕه ػٕذٜ ای ٔی وٙٙذ

تٛجٝ وٙیٓ وٝ .  اػتE ثشاثش تبثیشٌزاستش اص ٚیتبٔیٗ C ٚ 2۵ ثشاثش تبثیشٌزاستش اص ٚیتبٔیٗ 100آ٘تی اوؼیذاٟ٘بی ٔٛجٛد دس آٖ 

ثٝ ایٗ تشتیت ثب ٘ٛؿیذٖ چبی ػجض ٚ دسیبفت آ٘تی اوؼیذاٖ، .  ثٝ ػٙٛاٖ دٚ آ٘تی اوؼیذاٖ ٟٔٓ ٔغشح ٞؼتٙذC ٚ Eٚیتبٔیٗ 

تحمیمبت ٘ـبٖ ٔی دٞذ وٝ دس وـٛسٞبیی وٝ ٔشدْ ٞش سٚص چبی ػجض ٔلشف . ثذٖ دس ٔمبثُ اثتلا ثٝ ػشعبٖ ٔلٖٛ ٔی ؿٛد

أب چبی ػیبٜ فبلذ . ٔی وٙٙذ ٔٛاسد ػشعبٖ وٕتش ثٛدٜ اػت، ٞشچٙذ ثیٗ ایٗ دٚ ٞیچ ساثغٝ ػّت ٚ ٔؼِّٛی تبییذ ٘ـذٜ اػت

حتی اٌش ثٝ ٔمذاس صیبد چبی ػیبٜ ٔلشف وٙیذ، احتٕبَ اثتلا ثٝ ػشعبٖ سٚدٜ، ویؼٝ كفشا ٚ ٔخبط سحٓ . چٙیٗ خبكیتی اػت

دس طاپٗ ثب ٚجٛد ثبلاتشیٗ . ثٝ افشاد ػشعب٘ی ٘ٛؿیذٖ دٚ یب ػٝ فٙجبٖ چبی ػجض دس سٚص پـٟٙبد ٔی ؿٛد. سا افضایؾ ٔی دٞیذ

ٔغبِؼبت حبوی اص آٖ اػت وٝ ٔلشف ثیـتش . آٔبس دس اػتؼٕبَ ػیٍبس، وٕتشیٗ ٔمذاس ػشعبٖ سیٝ دس آٟ٘ب ٔـبٞذٜ ؿذٜ اػت

. چبی ػجض ثب وبٞؾ ثشٚص ػشعبٖ ػیٙٝ استجبط داسد

 :جلوگیری از بیواریهای قلبی عروقی 

 ٚ Aچبی ػجض ػلاٜٚ ثش ٚیتبٔیٟٙبی . یىی اص ػٛأُ اكّی أشام ٚ حّٕٝ ٞبی لّجی، ٚجٛد وّؼتشَٚ ثبلا دس خٖٛ ا٘ؼبٖ اػت

C خٛد، ثبػث وبٞؾ وّؼتشَٚ دس خٖٛ ٘یض ٔی ؿٛد وٝ ایٗ ٔٛضٛع خغش حّٕٝ لّجی ٚ أشاضی اص ایٗ دػت سا پبییٗ ٔی 

ٔلشف سٚصا٘ٝ پٙج فٙجبٖ چبی ػجض یب . ٕٞچٙیٗ ٔلشف چبی ػجض ٔی تٛا٘ذ اص ثشٚص ثیٕبسیٟبی لّجی ػشٚلی جٌّٛیشی وٙذ. آٚسد

ٚجٛد سادیىبِٟبی آصاد دس ػشخشي ٔی تٛا٘ذ ٔٙجش ثٝ ثشٚص .  دسكذ اص ثشٚص ثیٕبسیٟبی لّجی ثىبٞذ61ثیـتش ٔی تٛا٘ذ تب 

دس حبِی وٝ وبتچیٗ ٔٛجٛد دس چبی ػجض لبدس اػت اص پٛؿؾ دسٚ٘ی ػشخشي دس ثشاثش سادیىبِٟبی . ثیٕبسیٟبی لّجی ػشٚلی ؿٛد

دس طاپٗ ثب ٚجٛد ایٙىٝ اػتؼٕبَ ػیٍبس ثؼیبس سایج ٚ . آصاد ٔحبفظت وشدٜ ٚ ثٝ ایٗ ٚػیّٝ اص ثشٚص ثیٕبسیٟبی لّجی جٌّٛیشی وٙذ

ػذٜ ای دِیُ ایٗ وبٞؾ سا ٔلشف صیبد چبی ػجض ٔی . ٔؼَٕٛ اػت أب وٕتشیٗ آٔبس ثیٕبسیٟبی لّجی دس آٟ٘ب ٌضاسؽ ؿذٜ اػت

پشٚتییٙی دس )، تشی ٌّیؼیشیذ ٚ فیجشیٙٛطٖ (LDL)ٕٞچٙیٗ اص آ٘جبییىٝ چبی ػجض ٔٛجت وبٞؾ وّؼتشَٚ ثذ خٖٛ . دا٘ٙذ

( ػخت ؿذٖ ػشخشٌٟب)ٔی ؿٛد، ثٝ ایٗ ٚػیّٝ لبدس اػت اص ثشٚص آستشٚاػىّشٚص  (خٖٛ وٝ دس ؿىٍّیشی ِختٝ خٖٛ ٘مؾ داسد

ثٝ ایٗ تشتیت ٔی تٛاٖ ثب ٘ٛؿیذٖ . ثب ٔلشف چبی ػجض وّؼتشَٚ خٖٛ ثٝ ٔیضاٖ لبثُ تٛجٟی وبٞؾ ٔی یبثذ. پیـٍیشی وٙذ

پظٚٞـٍشاٖ ٔؼتمذ٘ذ . چبی ػجض ٔیضاٖ وّؼتشَٚ خٖٛ وٝ یىی اص ؿبخلٟبی ٟٔٓ اثتلا ثٝ ثیٕبسیٟبی لّجی اػت سا وبٞؾ داد

حتی پغ اص ػىتٝ لّجی ٘یض ٘ٛؿیذٖ چبی ػجض ثبػث تشٔیٓ ػِّٟٛبی آػیت دیذٜ سٌٟب ٚ لّت ٔی ؿٛد ٚ سٚ٘ذ تشٔیٓ ػِّٟٛب سا 

. ٘ٛؿیذٖ سٚصا٘ٝ حذالُ ػٝ فٙجبٖ چبی ػجض ثٝ ثیٕبساٖ لّجی تٛكیٝ ٔی ؿٛد. تؼشیغ ٔی وٙذ
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٘ىتٝ دیٍش ایٗ اػت وٝ ٔؼٕٛلا ثؼذ اص حّٕٝ لّجی پشٚتییٟٙبیی دس ثذٖ تِٛیذ ٔی ؿٛد وٝ ٔشي ػِّٛی سا ثٝ ٕٞشاٜ داسد، 

دسحبِی وٝ وبتچیٗ ٔٛجٛد دس چبی ػجض فؼبِیت ایٗ پشٚتییٗ سا ٔتٛلف وشدٜ ٚ ثٝ ایٗ ٚػیّٝ ػىتٝ ٞبی ٔغضی ٚ لّجی سا ثٝ 

یىی اص ػٙبكش فؼبَ دس چبی ػجض ثٝ ا٘ذاصٜ آػپشیٗ اص تجٕغ پلاوتٟبی خٛ٘ی . حذالُ سػب٘ذٜ ٚ ػشػت ثٟجٛد سا افضایؾ ٔی دٞذ

. جٌّٛیشی ٔی وٙذ وٝ ایٗ أش ٌشدؽ خٖٛ سا ثٟجٛد ٔی ثخـذ

 :کاهص تری گلیسیریذ 

دس ٘تیجٝ، . سا ٟٔبس ٔی وٙذ (ِٛصإِؼذٜ)پب٘ىشاع  (آ٘ضیٓ ٔؼَٛٚ ٞضٓ چشثیٟب)وبتچیٗ ٔٛجٛد دس چبی ػجض  فؼبِیت آ٘ضیٓ ِیپبص 

ثب تٛجٝ ثٝ ایٙىٝ افضایؾ . ؿىؼتٝ ؿذٖ چشثی ٚ تجذیُ آٖ ثٝ اجضای لبثُ جزة ثب ػشػت ثؼیبس وٕی كٛست ٔی ٌیشد

تشی ٌّیؼیشیذ خٖٛ ثؼذ اص ٔلشف ٞش ٚػذٜ غزایی یه سیؼه فبوتٛس دس ثشٚص ثیٕبسیٟبی لّجی اػت، ٔلشف یه فٙجبٖ چبی 

. ػجض دس ثیٗ ٚػذٜ ٞبی غزایی سٚؿی ٔٙبػت دس وبٞؾ تشی ٌّیؼیشیذ خٖٛ اػت

 :کاهنذه فطارخوى 

دس حبِیىٝ ٔلشف .  دسكذ وبٞؾ ٔی دٞذ64 فٙجبٖ چبی ػجض دس سٚص احتٕبَ ثشٚص پشفـبسی خٖٛ سا تب 5/2ٔلشف ٘یٓ تب 

ثٙبثشایٗ سٚصا٘ٝ ٔلشف ػٝ اِی چٟبس فٙجبٖ چبی ػجض .  دسكذ ٔی وبٞذ56 فٙجبٖ دس سٚص اص ثشٚص ایٗ ثیٕبسی تب 5/2ثیؾ اص 

. تٛكیٝ ٔی ؿٛد

 :جلوگیری از دیابت

ٚصٖ ثٝ . ٔؼٕٛلا ثب افضایؾ ػٗ، لٙذخٖٛ ٞٓ وٓ وٓ ثبلا ٔی سٚد، خلٛكب اٌش ثٝ سطیٓ غزایی خٛد تٛجٝ وبفی ٘ذاؿتٝ ثبؿیٓ

ٔلشف سٚصا٘ٝ پٙج فٙجبٖ چبی ػجض ٔی تٛا٘ذ . ٔشٚس صٔبٖ ثبلا سفتٝ ٚ ثٝ د٘جبَ آٖ احتٕبَ ثشٚص دیبثت ٘ٛع دٚ ٞٓ افضایؾ ٔی یبثذ

چبی ػجض لبدس اػت اص ػٛاسم ٘بؿی اص دیبثت ٕٞچٖٛ آة ٔشٚاسیذ ٚ ثیٕبسیٟبی وّیٛی ثٝ عشص . اص ثشٚص دیبثت جٌّٛیشی وٙذ

أب چبی ػجض چغٛس لبدس ثٝ وبٞؾ لٙذخٖٛ اػت؟ ثٝ ٘ظش ٔی سػذ  اكّی تشیٗ ٔىب٘یؼٓ،  ٟٔبس . ٔؼجضٜ آػبیی جٌّٛیشی وٙذ

ثب ٟٔبس ؿذٖ فؼبِیت ایٗ آ٘ضیٓ، ٘ـبػتٝ ثب ػشػت . اػت (آ٘ضیٓ ٔؼَٛٚ ٞضٓ ٘ـبػتٝ)وشدٖ فؼبِیت آ٘ضیٓ آٔیلاص ثضاق ٚ سٚدٜ 

ٔلشف چبی ثٝ ٕٞشاٜ یه ٚػذٜ غزایی ػشؿبس اص . ثؼیبس آٞؼتٝ ای ٔی ؿىٙذ ٚ دس ٘تیجٝ لٙذخٖٛ ثب ػشػت وٕی ثبلا ٔی سٚد

وشثٛٞیذسات ٔٙجش ثٝ وبٞؾ ػشػت سٞب ؿذٖ ٌّٛوض ٚ وبٞؾ جزة آٖ ٔی ؿٛد ٚ ثٝ ایٗ ٚػیّٝ اص تشؿح ا٘ؼِٛیٗ جٌّٛیشی 

. ٔی وٙذ

 :ضذ انعقاد 

ثب ٔلشف ٌٛؿت ٚ سٚغٟٙبی غیشاؿجبع ٌیبٞی ٔثُ سٚغٗ . چبی ػجض خٖٛ سا سلیك ٚ اص ِختٝ ؿذٖ خٖٛ جٌّٛیشی ٔی وٙذ

رست ٚ ػٛیب تشویجبتی دس ثذٖ ایجبد ٔی ؿٛد وٝ ٔٙجش ثٝ ایجبد پلاوٟبی خٛ٘ی ٔی ؿٛد، دس حبِی وٝ ثب ٔلشف چبی ػجض ٔی 

. تٛاٖ اص ایجبد ِختٝ ٞبی خٛ٘ی جٌّٛیشی وشد

 :چای سبس و جوانی 
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دِیُ اكّی آٖ ٚجٛد ٔیضاٖ لبثُ تٛجٟی آ٘تی . ٔی ؿٙبػٙذ (Anti - Aging)چبی ػجض سا ثٝ ػٙٛاٖ داسٚی ضذپیشی 

آ٘تی اوؼیذاٟ٘ب یىی اص ؿبخلتشیٗ . اوؼیذاٖ دس چبی ػجض ثٝ ٚیظٜ آ٘تی اوؼیذاٟ٘بی ٔٛثش دس حفظ ؿبداثی ٚ جٛا٘ی اػت

. ػٛأُ ثشای حفظ ػلأتی ٚ ؿبداثی ػِّٟٛبی ثذٖ ا٘ذ وٝ ثبػث ثٝ تؼٛیك ا٘ذاختٗ ؿشٚع سٚ٘ذ پیشی ػِّٟٛب ٞؼتٙذ

 :کاهص وزى و چای سبس

چشثیٟبی ثذٖ تؼشیغ ٔی ؿٛد ٚ ثٝ ایٗ تشتیت چشثی اضبفی دس ثذٖ رخیشٜ  (ػٛخت ٚ ػبص)ثب ٘ٛؿیذٖ چبی ػجض ٔتبثِٛیؼٓ 

 وبِشی ا٘شطی ٘بؿی اص ػٛخت چشثیٟب ۷0پظٚٞـٟب ٘ـبٖ ٔی دٞذ ٘ٛؿیذٖ سٚصا٘ٝ ػٝ فٙجبٖ چبی ػجض ٔی تٛا٘ذ تب . ٕ٘ی ؿٛد

ٕٞچٙیٗ چبی ػجض لبدس اػت جزة سٚدٜ ای ٌّٛوض ٚ چشثی سا وبٞؾ دٞذ ٚ ثٝ ایٗ ٚػیّٝ ٔٙجش ثٝ وبٞؾ ٚصٖ دس . ایجبد وٙذ

ثبثت ؿذٜ وٝ افشادی وٝ چبی ػجض ٔلشف ٔی وٙٙذ داسای ٚصٖ پبییٗ تشی ٘ؼجت ثٝ افشادی ٞؼتٙذ وٝ چبی ػجض . فشد ٔی ؿٛد

ثٝ ایٗ تشتیت ٔی تٛاٖ اص ٘ٛؿیذٖ چبی ػجض، . چبی ػجض ٔب٘غ اص رخیشٜ ٌّٛوض دس ػِّٟٛبی چشثی ٔی ؿٛد. ٔلشف ٕ٘ی وٙٙذ

چبى . ٚ ٚسصؽ ٔذاْٚ ثٝ ػٙٛاٖ ٔثّثی ثشای حفظ ػلأتی ٚ تٙبػت ا٘ذأٟب ٘بْ ثشد (لٙذٞب)وٙتشَ ٔیضاٖ ٔلشف وشثٛٞیذساتٟب 

تحمیمبت . ػجض ٚ ػلبسٜ آٖ ثبػث افضایؾ ػٛخت وبِشى ٚ چشثیٟبى رخیشٜ ؿذٜ ثذٖ ٚ دس ٘تیجٝ ثبػث وبٞؾ ٚصٖ ٔى ؿٛد

. ٔى ؿٛد« تشٔٛجٙؼیض»پیـیٗ ثش سٚى حیٛا٘بت ٘ـبٖ دادٜ وٝ ػلبسٜ چبى ػجض ثبػث افضایؾ فشآیٙذ 

ایٗ تحمیمبت . ایٗ فشآیٙذ ٔشثٛط ثٝ تِٛیذ ٌشٔبى ثذٖ اػت وٝ دس اثش ٞضٓ، جزة ٚ ٔتبثِٛیؼٓ غزاٞب دس ثذٖ ایجبد ٔى ؿٛد

 دسكذى ۷0 تب 2۸وبفئیٗ چبى ػجض ٕٞچٙیٗ ثبػث افضایؾ . ٔـبثٝ ایٗ فشآیٙذ سا ثش سٚى ا٘ؼبٖ ٘یض اثجبت وشدٜ اػت

ثشي ثٝ چبى ػجض ٕٞشاٜ ثب وبفئیٗ افضٚدٜ ٔى ؿٛد، ایٗ خبكیت دٚ ثشاثش ٔى « افیذسیٗ»ٚلتى وٝ . تشٔٛجٙؼیض دس ثذٖ ٔى ؿٛد

 ٘یض ٚجٛد داسد وٝ تشویت ایٗ ٔبدٜ ٚ وبفئیٗ ٚ افیذسیٗ اثش ثیـتشى ثش سٚى ایٗ EGCGدس چبى ػجض ٔبدٜ اى ثٝ ٘بْ . ؿٛد

أب ٘ىتٝ اى وٝ ٚجٛد داسد ایٗ اػت وٝ ٔلشف چبى ػجض ٚ اػتفبدٜ اص وپؼِٟٛبى آٖ ثٝ تٟٙبیی ٚ ثٝ ػشػت ثبػث . فشآیٙذ داسد

وبٞؾ ٚصٖ ٕ٘ى ؿٛد ٚ ثبیذ ػلاٜٚ ثش ٔلشف آٖ، اص سطیٓ غزایى ٔٙبػت ٚ ٚسصؽ ٔتٙبٚة ٚ ٔذاْٚ ٘یض اػتفبدٜ وشد تب ثٝ ٘تیجٝ 

چبی ػجض ثٝ ػٙٛاٖ فبوتٛسی وٝ ٚالؼب ثبػث افضایؾ ػشػت ٔتبثِٛیؼٓ ٔی ؿٛد ثٝ اثجبت سػیذٜ ٚ ؿٕب ٔی تٛا٘یذ . ٔغّٛة سػیذ

پغ اص یه ػبَ ؿٕب لبدس .  وبِشی اضبفی دسیبفتی خٛد سا ٘یض ثب ٘ٛؿیذٖ فمظ پٙج فٙجبٖ چبی ػجض دس سٚص ثؼٛصا٘یذ۸0 اِی ۷0

 دلیمٝ 1۵خٛاٞیذ ثٛد وٝ چٟبس ویٌّٛشْ اص ٚصٖ خٛد سا فمظ ثب ٘ٛؿیذٖ چبی ػجض اص دػت ثذٞیذ، یؼٙی اثشی ٔـبثٝ ثب حذٚد 

. پیبدٜ سٚی سٚصا٘ٝ

 :پوست و چای سبس 

آ٘تی اوؼیذاٟ٘بی ٔٛجٛد دس چبی ػجض ػِّٟٛبی پٛػت سا دس ٔمبثُ آػیجٟب ثٝ ٚیظٜ سادیىبِٟبی آصاد وٝ یىی اص ػٛأُ ایجبد 

ثٝ ایٗ تشتیت چبی ػجض ٔب٘غ اص ثشٚص ػشعبٖ، افتبدٌی ٚ چشٚن . ػشعبٖ ٚ افتبدٌی ٚ آػیت ثٝ پٛػت ا٘ذ، ٔحبفظت ٔی وٙذ

. خٛسدٖ پٛػت ثٝ ٚیظٜ پٛػت كٛست ٔی ؿٛد

 :چای سبس و ورم هفاصل 

ایٗ تبثیش . پظٚٞـٍشاٖ چبی ػجض سا ثٝ ػٙٛاٖ داسٚیی ثشای وبٞؾ خغش اثتلا ثٝ ٚسْ ٔفبكُ ٘بؿی اص سٚٔبتیؼٓ ٔؼشفی ٔی وٙٙذ

. ثب تٛلف فؼبِیت آ٘ضیٕٟبی تخشیت وٙٙذٜ ٚ تحّیُ ثش٘ذٜ غضشٚف ٔفبكُ ایجبد ٔی ؿٛد
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 :چای سبس و استحکام دنذانها و استخوانها 

فّٛسیٗ ػجت ٔی ؿٛد تب ػبختبس داخّی د٘ذاٟ٘ب ٔحىٓ ؿٛد ٚ . ٘یض ٞؼت (flourine)ایٗ ٘ٛع چبی حبٚی ٔبدٜ ای ثٙبْ فّٛسیٗ 

دسكذ ثبلای فّٛسایذ چبی ػجض ػٕذٜ تشیٗ دِیُ تبثیش ٔثجت آٖ ثش . اص تضؼیف ٔیٙب ٚ پٛػیذٌی د٘ذاٖ جٌّٛیشی ثؼُٕ آیذ

ثٝ ایٗ تشتیت، دسكذ ثبلای فّٛسایذ دس چبی ػجض ٔی تٛا٘ذ اػتخٛاٟ٘ب ٚ د٘ذاٟ٘ب سا دس ٔمبثُ آػیت، ثٝ . د٘ذاٖ ٚ اػتخٛاٟ٘ب اػت

. ٚیظٜ پٛػیذٌی ٚ پٛوی ٔحبفظت وٙذ

 :آراهبخص و ضذ استرس 

ثب ٘ٛؿیذٖ ایٗ چبی ػیؼتٓ ػلجی ثذٖ ؿٕب ٔمبٚٔتش ؿذٜ، آسأؾ . ایٗ ٘ٛؿیذ٘ی ٌیبٞی ٘ٛػی آساْ ثخؾ ٘یض ٔحؼٛة ٔی آیذ

اص آ٘جبیی وٝ ثؼیبسی اص ثیٕبسیٟب استجبط ٔؼتمیٓ ثب اػتشع . اػلبة ٚ دٚسی اص فـبسٞبی ػلجی سا ثشای ؿٕب ثٝ اسٔغبٖ ٔی آٚسد

. ٚ ػیؼتٓ ػلجی داس٘ذ، ٘ٛؿیذٖ ایٗ چبی سا ٔی تٛاٖ ثٝ ٘ٛػی داسٚی تٕبْ ػیبس ثیٕبسیٟب ٘بْ ثشد

 :عولکرد هغس و چای سبس 

اص عشفی چبی ػجض ثبػث . چبی ػجض فؼبِیت ػِّٟٛبی ٔغض ثٝ ٚیظٜ ثخـٟبی ٔشثٛط ثٝ حبفظٝ سا تمٛیت ٚ تحشیه ٔی وٙذ

اص . وبٞؾ ٔیضاٖ اػتیُ وِٛیٗ دس ػِّٟٛبی ٔغض ؿذٜ ٚ ثب ایٗ ػُٕ ٔب٘غ اص تخشیت ػِّٟٛبی ٔغض ٚ ثشٚص ثیٕبسی آِضایٕش ٔی ؿٛد

عشفی آ٘تی اوؼیذاٟ٘بی ٔٛجٛد دس چبی ػجض ٔب٘غ اص تخشیت ػِّٟٛبی ٔغض وٝ ػبُٔ اكّی ثشٚص ثیٕبسی پبسویٙؼٖٛ اػت، ٔی 

ثٝ ػجبستی، آ٘تی اوؼیذاٟ٘بی چبی ػجض ثب ثٝ تؼٛیك ا٘ذاختٗ لشاس ٌیشی ػِّٟٛبی ٔغض دس فبص پیشی ٚ فشػٛدٌی، ٔب٘غ اص . ؿٛد

. اثتلا ثٝ پبسویٙؼٖٛ ٔی ؿٛ٘ذ

 :آسن و چای سبس 

اػت وٝ ثبػث آسأؾ ٚ سفغ اِتٟبة ٚ  (ثشٚ٘ىٛدیلاتٛس)تئٛفیّیٗ ٔٛجٛد دس چبی ػجض دس حىٓ داسٚی ٌـبدوٙٙذٜ ثشٚ٘ؾ 

اص ایٗ سٚ ٘ٛؿیذٖ چبی ػجض ثشای افشاد ٔجتلا ثٝ آػٓ یب افشادی وٝ ثٝ . ٔی ؿٛد (ثبفتٟبی آػیت دیذٜ)حؼبػیت دػتٍبٜ تٙفغ 

ػبوٙبٖ ٔٙبعك )یب دس ٔٙبعك خبكی ص٘ذٌی ٔی وٙٙذ  (ٔثُ وبسٌشاٖ وبسخب٘ٝ ٞبی ػیٕبٖ)دِیُ ٔـبغُ ٚیظٜ ای وٝ داس٘ذ 

. ، تٛكیٝ ٔی ؿٛد(ػشدػیش

 :دیگر فوایذ 

چبی ػجض ٘مق ٚ .  چبی ػجض ٕٞچٙیٗ لبدس اػت وجذ سا ػٕضدایی وشدٜ ٚ اص تجٕغ چشثی دس وجذ جٌّٛیشی وٙذ         -

دس ٟ٘بیت ایٙىٝ چبی ػجض ٔٙجش ثٝ . وٕجٛد اػتشٚطٖ سا دس دٚساٖ یبئؼٍی ججشاٖ وشدٜ ٚ اص پٛوی اػتخٛاٖ جٌّٛیشی ٔی وٙذ

. ایجبد آسأؾ سٚح ٚ سٚاٖ ؿٕب ٔی ؿٛد ٚ دس ٘تیجٝ، ٔلشف ػلشا٘ٝ آٖ ثشای سفغ خؼتٍی تٛكیٝ ٔی ؿٛد

ثبلا ثشدٖ لذست فىشی ٚ تٕشوض، پیـٍیشی اص أشاضی ٔثُ :  اص فٛایذ دیٍش چبی ػجض ٔی تٛاٖ ثٝ ایٗ ٔٛاسد اؿبسٜ وشد         -

جبِت اػت ثذا٘یذ  . MS (multiple sclerosis)آِضایٕش، دسٔبٖ اِتٟبة ٚ آٔبع ٔفبكُ، دسٔبٖ ٚ پیـٍیشی اص ثیٕبسی 

وبتچیٗ ٔٛجٛد دس چبی ػجض ثبػث اص ثیٗ ثشدٖ ثبوتشیٟبی ِٔٛذ ٔؼٕٛٔیت غزایی یب ػٓ تِٛیذؿذٜ تٛػظ ایٗ ثبوتشیٟب ؿذٜ ٚ 

. ثذیٗ تشتیت دس ٔؼٕٛٔیتٟبی غزایی ٞٓ ثٝ ػٙٛاٖ داسٚیی ٔفیذ اػتفبدٜ ٔی ؿٛد
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 ٔٛجٛد دس چبی ػجض ثب تمٛیت ػیؼتٓ ایٕٙی ثذٖ، ثذٖ سا دس ٔمبثُ ثیٕبسیٟبی ٔختّف ثٝ ٚیظٜ ثیٕبسیٟبی C ٚیتبٔیٗ          -

دس . فلّی ٔب٘ٙذ ػشٔبخٛسدٌی ٚ آ٘فّٛآ٘ضا دس صٔؼتبٖ، اػٟبَ ٚ اػتفشاؽ دس تبثؼتبٖ ٚ حؼبػیتٟبی فلُ پبییض ٔمبْٚ ٔی وٙذ

. چیٗ ثبػتبٖ ثشای افشادی وٝ دائٕب ثیٕبس ثٛد٘ذ چبی ػجض تجٛیض ٔی وشد٘ذ

 ٘ٛؿیذٖ چبی ػجض ٘ٝ تٟٙب ٌٛؽ سا دس ثشاثش ػفٛ٘ت ٚ تٛسْ ٔحبفظت ٔی وٙذ ثّىٝ دس كٛست ثشٚص ایٗ ٔـىُ، ٕ٘ذاس          -

. وشدٖ پبسچٝ تٕیضی ثب چبی ػجض ٚ ػپغ تٕیض وشدٖ ٌٛؽ ثب آٖ ٔی تٛا٘ذ تب حذی اص تٛسْ ٚ ػفٛ٘ت ثىبٞذ

 تجخبَ ٔـىّی اػت وٝ ػبُٔ ٚیشٚػی داسد أب ثب چبی ػجض ٔی تٛاٖ ثٟجٛد آٖ سا تؼشیغ وشد؛ ثٝ ایٗ تشتیت وٝ اٌش          -

ٔحُ ٔٛسد ٘ظش سا ثب چبی ػجض ٔشعٛة وشدٜ ٚ كجش وٙیٓ تب خـه ؿٛد ٚ ایٗ ػُٕ سا ػٝ ثبس دس سٚص تىشاس وٙیٓ، سٚ٘ذ ثٟجٛدی 

. ٚ سفغ ٔحُ صخٓ تؼشیغ ٔی ؿٛد

ثٝ ایٗ تشتیت .  چبی ػجض ثؼیبسی اص ػٛأُ ثیٕبسی صا سا وٝ ثش ػلأت دٞبٖ ٚ د٘ذاٖ تبثیش ٔٙفی داسد اص ثیٗ ٔی ثشد         -

ػلاٜٚ ثش ایٗ، چبی ػجض ثب اص ثیٗ ثشدٖ ثبوتشیٟبی . ٔی تٛاٖ ٘ٛؿیذٖ چبی ػجض سا ٔىّٕی ثشای ػلأت دٞبٖ ٚ د٘ذاٖ دا٘ؼت

دس چیٗ ثبػتبٖ اص چبی ػجض ثٝ ػٙٛاٖ داسٚی . ٘بٔٙبػت ٔحٛعٝ دٞبٖ، ثٛی ثذ دٞبٖ ٚ تٙفغ ثذ ثٛ سا ٘یض ٔشتفغ ٔی وٙذ

. خٛؿجٛوٙٙذٜ دٞبٖ پیؾ اص حضٛس دس ٔشاػٓ سػٕی ٚ ٔیٟٕب٘یٟب اػتفبدٜ ٔی وشد٘ذ

 ٔٛجٛد دس چبی ػجض وٝ ٘ٛػی اػیذ آٔیٙٝ اػت خبكیت آساْ ثخـی داؿتٝ ٚ ٔی تٛا٘ذ "اَ تیب٘یٗ" تشویجی ٔٛػْٛ ثٝ          -

. حبِت تٙؾ، افؼشدٌی ٚ اػتشع ٚ ٞیجبٖ سا اص ثیٗ ثجشد

ثب  (EGCG) پظٚٞـٍشاٖ طاپٙی ثب ثشسػی تشویجبت ٔٛجٛد دس چبی ػجض دسیبفتٙذ تشویت اپی ٌبِٛوبتچیٗ ٌبلات          -

 سٚی ػِّٟٛبی ػیؼتٓ ایٕٙی ثذٖ ٚ ایجبد ضؼف دس ػیؼتٓ ایٕٙی ثذٖ ٔی HIVػّٕىشدی ػبیك ٔب٘ٙذ ٔب٘غ اص اتلبَ ٚیشٚع 

ثب ػبیك  (AIDS)ثٝ ػجبست دیٍش ٘ٛؿیذٖ چبی ػجض سا ٔی تٛاٖ ثٝ ػٙٛاٖ ػبُٔ ٔىّٕی ثشای جٌّٛیشی اص اثتلا ثٝ ایذص . ؿٛ٘ذ

. وشدٖ ػِّٟٛبی ػیؼتٓ ایٕٙی ثذٖ دا٘ؼت

.  جٌّٛیشی ٔی وٙذDNA چبی ػجض اص تبثیشات ٔخشة اؿؼٝ ٔبٚسا ثٙفؾ سٚی          -

 :نحوه استفاده 

 85 تب 80ثشای ٞش ٘فش یه لبؿك ٔشثبخٛسی چبی ػجض سا دس لٛسی سیختٝ ٚ ثٝ اصای ٞش یه لبؿك، یه ِیٛاٖ آة داؽ ثب دٔبی 

یبدآٚسی ایٗ ٘ىتٝ ضشٚسی . دسجٝ ثٝ آٖ اضبفٝ وشدٜ ٚ دسة لٛسی سا ثٝ ٔذت ٞفت تب ٞـت دلیمٝ ثٍزاسیذ ػپغ آٖ سا ثٙٛؿیذ

. چبی ػیبٜ ٚ چبی ػجض ٞش دٚ اص ٌیبٜ ٚاحذی ثٝ دػت ٔی آیٙذ. اػت وٝ چبی ػجض ٔب٘ٙذ چبی ػیبٜ ِضٚٔی ثٝ دْ وشدٖ ٘ذاسد

ٔی وٙٙذ ٚ ػپغ آ٘شا خـه ٔی وٙٙذ ِٚی ثشای  (پٛدس)تفبٚت دس ایٗ اػت وٝ ثشای تٟیٝ چبی ػجض ثشٌٟب سا ثخبس دادٜ، ٌشد 

تٟیٝ چبی ػیبٜ اثتذا ثشٌٟب خـه ٚ ػپغ تخٕیش ٔی ؿٛ٘ذ ٚ دس ثشخی اٚلبت ٔٛاد ٚ سٍٟ٘بی ؿیٕیبیی ثٝ آٖ اضبفٝ ؿذٜ ٚ دس 

. ا٘تٟب ثشؿتٝ ٔی ؿٛد، یؼٙی فشآیٙذ ثیـتشی سٚی چبی كٛست ٔی ٌیشد

 :هیساى هصرف روزانه 
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حبٚی ػٝ )٘ٛؿیذٖ سٚصا٘ٝ ػٝ ِیٛاٖ چبی ػجض . چبی ػجض ثٝ ػٙٛاٖ جبیٍضیٙی ٔٙبػت ثشای چبی ػیبٜ ٚ لٟٜٛ تٛكیٝ ٔی ؿٛد

 دسكذ پّی فّٟٙب ٚ 80ػلبسٜ ٞب ثبیذ حبٚی ) ٔیّی ٌشْ ػلبسٜ اػتب٘ذاسد چبی ػجض 400 تب 300یب سٚصا٘ٝ  (ٌشْ ٔٛاد حُ ؿذ٘ی

. ا٘ٛاع فشآٚسدٜ ٞبی وپؼِٛی ٚ ٔبیغ چبی ػجض ٘یض لبثُ دػتشػی ا٘ذ. ٔفیذ اػت ( دسكذ اپی ٌبِٛوضچی55ٗ

 :روش نگهذاری 

. ثشای تبصٜ ٚ ٔؼغش ٔب٘ذٖ چبی ػجض ثٟتش اػت آٖ سا دس ظشفی تیشٜ ٚ دس ٔحّی تبسیه ٚ ثٝ دٚس اص ٘ٛس ٚ سعٛثت ٍٟ٘ذاسی وٙیذ

 :ترکیب ضیویایی برگ چای 

ٔٛاد ٔتـىّٝ ثشي چبی ػجبستٙذ اص ٔٛاد ػِّٛضی، ٔٛاد كٕغی، دوؼتشیٗ، پىتیٗ، ٔٛاد چشثی، ٔٛاد ٔٛٔی، ٘ـبػتٝ، لٙذ، اػیذ 

. ، ٔٛاد ٔؼذ٘ی، تب٘ٗ، وبفئیٗ یب تئیٗ، تشویجبت ٔؼغش ٚ دیبػتبص(فیجش)ٌبِیه، اػیذ اٌضاِیه، وٛسػتیٗ، ٔٛاد پشٚتییٙی، اِیبف 

 دسكذ ٔشدْ طاپٗ چبی ػجض ٔی ٘ٛؿٙذ ثٝ عٛسی وٝ ثیؾ اص ٘یٕی اص آٟ٘ب سٚصا٘ٝ 80ثشسػیٟبی آٔبسی ٘ـبٖ ٔی دٞذ دس حذٚد 

٘تبیج یه ثشسػی جذیذ دس طاپٗ ٘ـبٖ ٔی دٞذ وٝ اٌش ثٝ عٛس ٔشتت چبی ػجض . ػٝ فٙجبٖ یب ثیـتش اص آٖ ٔلشف ٔی وٙٙذ

پظٚٞـٍشاٖ ٕٞچٙیٗ اص ایٗ ٔغبِؼبت .  دسكذ وبٞؾ  پیذا ٔی وٙذ25ػشٚلی - ثٙٛؿیذ، احتٕبَ ٔشي ٘بؿی اص ثیٕبسیٟبی لّجی

ص٘ب٘ی وٝ سٚصا٘ٝ پٙج فٙجبٖ یب ثیـتش چبی ػجض ٔی ٘ٛؿیذ٘ذ دس ٔمبیؼٝ  .دسیبفتٙذ فٛایذ چبی ػجض ظبٞشا ثشای ص٘بٖ ثیـتش اػت

دس ٟ٘بیت .  دسكذ وٕتش ثب خغش ٔشي دس اثش ثیٕبسی لّجی سٚثشٚ ثٛد٘ذ31ثب وؼب٘ی وٝ یه فٙجبٖ یب وٕتش ٔلشف ٔی وشد٘ذ 

ایٙىٝ ثٝ دِیُ خٛاف فشاٚاٖ چبی ػجض اوٖٙٛ آٖ سا دس ثؼیبسی اص وـٛسٞبی جٟبٖ ٘ٝ ثٝ ػٙٛاٖ یه ٘ٛؿیذ٘ی وٝ ثٝ ػٙٛاٖ یه 

 /.داسٚی ٌیبٞی ٔی ؿٙبػٙذ ٚ ٘ٛؿیذٖ سٚصا٘ٝ آٖ سا تٛكیٝ ٔی وٙٙذ
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