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 اهمیت طبی چاي سبز

 M.A (1(رویین  االلهروح

 استاد دانشگاه کاتب .1

 چکیده
 کهن،هاي ، از زمانهتندرستیبراي  چاي سبزدرباره سودمندي  .است ترین نوشیدنیترین و پرمصرفارزانپس از آب،  ،چاي

دهد نشان می ،مطالعات کلینیکی و تجربیگوید و بازمی را مفید نوشیدنی این طبی اساس نیز هاي جدیدپژوهش .اندسخن گفته
کند و تأثیرات محافظت می ،ر یافتهیکه چاي سبز در مقابل آسیب حجروي ایجاد شده توسط فشارهاي اکسیداتیو و معافیت تغی

هاي اي سبز براي پیشگیري از بیماريبر علاوه مصرف چ .شده استها نشان دادهکننده آن در انواع متعددي از سرطانپیشگیري
یک، هم چنان شواهدي راجع به تأثیرات ضد پیري، انتی دیابت .عروقی نیز مفید است -هاي قلبی کننده به شمول بیماريتضعیف

ضد چاقی، ضد آرتریت، انتی اتیروسکلروتیک، انتی اکسیداتیو چاي سبز موجود بوده و برخی مطالعات در مورد تأثیرات ضد 
از دست دادن  ۀیوقاشواهدي اپیدیمولوژیک ارتباط بین مصرف چاي سبز و  .کتریایی و ضد ویروسی چاي سبز نیز موجود استبا

 دهد که تأثیرات مفید چاي سبز با ترکیباتمطالعات متعدد نشان می .دهداستخوان وابسته به سن نزد افراد مسن را نشان می
گالیت -3-مخصوصاً اپی گالوکتشین 1بسیاري از این تأثیرات مفید با کتشین .پولی فینولیک موجود در آن مرتبط است

)2EGCG( دست آمده از مطالعات کلینیکی، در این مقاله مروري، معلومات اخیر به .شودموجود در چاي سبز مرتبط دانسته می 
ر تأثیرات هاي قلبی عروقی، سرطان و سایاپیدیمولوژیکی و لابراتواري در مورد تأثیرات مفید چاي سبز جهت پیشگیري از بیماري

 .مفید مرتبط با آن مورد بررسی قرار گرفته است
 ها، سرطان، دیابتفینولکلیدي: چاي سبز، کتشین، پولی  کلمات

 
  

1 Catechine 2 Epigallocatechin-3-gallate 

 

                                                      



 

 

 مقدمه

در کل، دریافت شده است که چاي سبز از  .در جهان است هاترین نوشیدنیامروزه چاي یکی از پرمصرف
رات دهد که چاي سبز داراي تأثیبسیاري از مطالعات نشان می .نگاه صحی نسبت به چاي سیاه برتر است

ده است، شتأثیرات مفید صحی چاي سبز انجام دربارههاي اخیر تحقیقات زیادي در سال .مفید زیادي است
راي ببز، شامل تأثیرات پیشگیري از سرطان، تأثیرات مفید تأثیرات صحی عمده ناشی از مصرف چاي س

، ضد باکتریایی، ضد آرتریت، ضد ویروسی، ضد ضدالتهابیهاي قلبی عروقی، تأثیرات بیماري درمان
 .باشدکننده عصبی، تأثیرات کاهنده کلسترول و غیره میانجیوجنتیک، انتی اکسیداتیو، محافظت

ها حاوي بیشترین مقدار انتی شود و بر اساس گزارشهاي تخمیرناشده تولید میچاي سبز از برگ 
هاي آزاد ترکیبات اند که علیه رادیکالها مواديانتی اکسیدانت .ها استنام پولی فینوله کسیدانت قدرتمند با

و حتی سبب مرگ حجرات  رسانندآسیب می DNAر داده، به رسان در بدن که حجرات را تغییآسیب
 هاي آزاد با پروسه پیر شدن و همبسیاري از دانشمندان عقیده دارند که رادیکال .کنندمقابله می )شوندمی

 انتی .هاي قلبی مرتبط استچنان انکشاف تعدادي زیادي از مشکلات به شمول سرطان و بیماري
و سبب کاهش و حتی  کردههاي آزاد را خنثی هاي چاي سبز، رادیکالفینولها مانند پولی اکسیدانت

صورت  از آنجایی که تأثیرات مفید چاي سبز براي صحت به .شودمی هاآنهاي پیشگیري از برخی آسیب
 زیرا یک شود؛صورت منظم توصیه می مصرف چاي سبز بهبه روزافزون در حال اثبات است، تشویق 

ته که تأثیرات مفید چاي سبز را نداش هاعنوان یک بدیل براي سایر نوشیدنی ر و ارزان، بهدانوشیدنی مزه
.زایند، استاما بیشتر انرژي

ها و فلاونول 1اهتأثیرات مفید صحی چاي سبز عمدتاً مربوط به ترکیبات پولی فینول آن مخصوصاً فلاونول
اخیراً دریافت شده است که  .دهد، استمی هاي تازه چاي را تشکلوزن خشک برگ %30که نزدیک به 

هاي چاي خلاصه .است EGCGبسیاري از تأثیرات صحی ذکرشده در چاي سبز مربوط به کتشین وافر آن 
 .خالص ثبات بیشتر دارد EGCGسبز نسبت به 

ترکیبات، مکانیزم اثر، تأثیرات صحی مفید و عوارض جانبی درباره تحقیقات اخیر  بهدر این مقاله  
 هاي انگلیسی وچاي سبز و تأثیرات مفید آن، در مقالات موجود به زبان .است پرداخته شدهاي سبز چ

 ،pubmed ،NCBI ،ScienceDirect ،Springerهاي جستجوي مقالات در سایت .فارسی مطالعه شده است
 .گوگل و غیره صورت گرفته و تأثیرات مفید و ناگوار چاي سبز و کتشین موجود در آن بررسی شده است

شده بود و موضوعات ذیل راجع به چاي سبز در مقاله علمی براي مرور انتخاب 100مجموع نزدیک به  در
یت چاي اي سبز، اهممقالات مذکور مرور گردید: تأثیرات مفید صحی چاي سبز، تأثیرات انتی اکسیدانت چ

1 Flavanols 
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اي هاي قلبی عروقی، تأثیرات چهاي مختلف، تأثیرات چاي سبز روي بیماريسبز در پیشگیري از سرطان
 .سبز بر باختن وزن، ترکیب کیمیاوي چاي سبز و غیره

 چاي سبز
آید به دست می Camellia sinensisچاي از نبات  .چاي مشهورترین نوشیدنی بعد از آب در جهان است

 یدترینمف هاآندر میان همه  .شوددر جهان مصرف می 1صورت چاي سبز، چاي سیاه و چاي اولونگبهو 
 .در هند و جاپان خلاصه شد 17چاي سبز بار اول در قرن  .[1]تأثیرات در چاي سبز مشاهده شده است 

ود که از این شساله در جهان تولید میهاي چاي همهمیلیون تن برگ 2,5شود که نزدیک به تخمین می
صورت به %2و کمتر از  صورت چاي سیاهبه %78تا  76صورت چاي سبز، نزدیک به آن به %22-20میان 

 الیح شود دري شمالی و افریقاي شمالی مصرف میآمریکاچاي سیاه اساساً در اروپا،  .چاي اولونگ است
چاي اولونگ در کشورهاي  .شودصورت وسیع در چین، کوریا، جاپان و موراکو مصرف میکه چاي سبز به

 .[2]چین و تایوان مشهور است 

 پروسس نمودن چاي سبز
تخمیر نشده)، چاي سیاه (تخمیر (چاي سبز  :موجود است هايچابر اساس درجه تخمیر انواع مختلف از 

صورت نادرست استفاده اصطلاح تخمیر نمودن در مورد چاي به .شده) و چاي اولونگ (قسماً تخمیر شده)
و به معنی معروض نمودن در هوا در جریان خشک  آن باید اکسیدیشن باشد تریقدقشود، اصطلاح می

نوعی دیگري چاي عبارت از چاي سفید  .نمودن بدون علاوه نمودن مواد اضافی در جریان پروسس است
هاي جوان که به خاطر غیرفعال نمودن اکسیدیشن پولی د نموده و برگهاي تازه رشاست که از جوانه
 .آیدشده و بعداً خشک شده است، به دست میفینول، بخار داده

چاي سبز و سیاه در جریان  
صورت متفاوت پروسس تولید به

در تولید چاي سبز  .شوندمی
آوري شده را هاي تازه جمعبرگ

از دهند تا صورت فوري بخار میبه
تخمیر جلوگیري نمایند و یک 
محصول خشک و پایدار به دست 

 هايپروسه بخار دادن، انزایم .آیدمی

1 Oolong 
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ر دهد تا دکند و به چاي سبز اجازه میهاي موجود در برگ چاي را تخریب میمسئول براي تجزیه پگمنت
أثیرات را همراه با تعی هاي طبیپروسه مذکور فینول .ز باقی بماندصورت سبکردن بهجریان پروسه خشک

زمانی که چاي سبز به چاي اولونگ و بعداً چاي سیاه تخمیر شود، ترکیبات  .کندان حفظ میشمفید صحی
را بسازد، طوري که چاي مذکور  1هاشود تا تیفلاويبز، دایمیرایز میپولی فینول (کتشین) در چاي س

 .دهدهاي بیولوژیک متفاوت نشان مییتفعال

 بزترکیبات چاي س
ها طوري که انزایم وزن خشک) %20-15باشد: پروتین (ترکیبات چاي سبز مغلق بوده و شامل مواد ذیل می

 3ایتایل گلوتامین-N-5، 2وزن خشک) مانند تینین %4-1سازد؛ آمینواسیدها (یک بخش مهم آن را می
، 11، لیوسین10، والین9تایروزین، 8، اسپارتیک اسید7، سیرین6، گلایسین5، ترپتوفان4گلوتامیک اسید

ا، گلوکوز، هوزن خشک) مانند سلولوز، پکتین %7-5ا (ه؛ کاربوهایدریت14، لایزین13، ارجنین12تریونین
وزن خشک) مانند کلسیم، مگنیزیم، کرومیوم، منگان، آهن،  %5ها و عناصر اثر (فرکتوز، سکروز؛ منرال

قدار اثر ، کوبالت، نیکل، پوتاشیم، فلورین و المونیم؛ ممس، جست، مولبدونیوم، سیلینیوم، سودیم، فاسفورس

1 Theaflavins 
2 Theanine 
3 5-N-Ethylglutamine 
4 Glutamic Acid 
5 Tryptophan 
6 Glycine 
7 Serine 

8 Aspartic Acid 
9 Tyrosine 
10 Valine 
11 Lucien 
12 Threonine 
13 Arginine 
14 Lysine 
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 )؛B ،C ،E( هایتامینو؛ 2مانند استیگماسترول هااسترول؛ 1لینولئیک اسید -لپیدها مانند لینولئیک و الفا
بات مفر مانند ها؛ ترکیمانند کلوروفیل و کاروتینوئید هارنگبیزهاي زانتیک مانند کافئین و تیوفیلین؛ 

 [3] اهها، کایدروکاربنها، استرها، لکتوندها، الکولالدیهای

الکلوئیدهاي متیل زانتین مانند کافئین، تیوبرومین و  %4-3صورت متوسط حاوي هاي تازه بهبرگ
بر علاوه فینولیک اسیدها مانند گالیک اسید و امینواسیدهاي خاص مانند تینین نیز موجود  .تیوفیلین است

ذکور نزدیک ترکیبات م .اندشامل فلاونوئیدها و فینولیک اسیدکه  ها استپولی فینولچاي سبز داراي  .است
ها است که عمدتاً هاي چاي سبز، فلاونولقسمت عمده فینول .دهندا تشکل میوزن خشک چاي ر %30به 

اد در یر زیهاي مختلفی است که به مقادلاونوئیدهاي اصلی چاي سبز، کتشینف .شوندنام کتشین یاد میه ب
 از اندعبارتهاي عمده در چاي سبز کتشین .[3]شوند چاي سبز نسبت به چاي سیاه و اولونگ یافت می

[4]: 
 3اپی گالوکتشین

 4اپی کتشین
 5گالات-3-اپی گالوکتشین

 6گالات-3-اپی کتشین
 هاي موجود در چاي سبزرشد، ورایتی، منبع و غیره، کتشینعوامل متعددي به شمول روش تهیه، شرایط 

 .[5]کند می متأثررا از نگاه مقداري و کیفی 

 گالات-3-اپی گالوکتشین
 EGCG گالات یا-3-اپی گالوکتشین هاآنکه از میان  هاي پولی فینولیک استچاي سبز داراي کتشین
چاي هاي موجود در محتوي کتشین %65که  کتشین است ینترفراوان EGCG .یکی از انواع مهم است

د که بیشترین تأثیرات مفید مربوط به چاي سبز را تولی رسدیمو به نظر  سبز را به خود اختصاص داده است
 .است EGCGملی گرام از  200-100یک پیاله چاي سبز حاوي تقریباً  .کندمی

  

1 Alpha-linoleic acid 
2 Stigmasterol 
3 Epigallocatechin 

4 Epicatechin 
5 Epigallocatechin-3-gallate 
6 Epicatechin-3-gallate 
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 صحت انساندر تأثیرات چاي سبز 

، هايدردسربراي  .شدیمعنوان یک دوا و نوشیدنی صحتمند در نظر گرفته  قدیم چاي سبز به يهازمانهاز 
 دهنده و در کل طولانی نمودن حیاتعنوان یک انرژيدردهاي بدن، هضم، اضطراب، دیتوکسیفیکیشن، به

 .توصیه شده است

 تأثیرات انتی اکسیدانت چاي سبز
ند مشخص چهر .یدانت آن مرتبط استفرضیه اساسی تأثیرات مفید صحی چاي سبز با اوصاف انتی اکس 

سیدانت عنوان انتی اک صورت برابر به ها در چاي سبز بهها در چاي سیاه و کتشینشده است که تیفلاوین
صورت خاص کتشین ها و گالیک اسید) است، اما حاوي  ها (بهچاي سبز غنی از پولی فینول .اشندبمؤثر می
و  Zn، یا Cr ،Mn ،Seها مانند )، منرالCاربیک اسید (ویتامین ، اسک2ها، توکوفیرول1هاوئیدکاروتین

 [6] .ترکیبات فایتوکیماوي خاص است
 :ندکنعنوان انتی اکسیدانت فعالیت صورت غیرمستقیم بهذیل به يهاروشهمچنان ممکن است از 

 .مهار فکتور ترانسکرپشن حساس به ریدوکس

1 Carotinoids 2 Tocopherols 
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اکساید سنتاز قابل القا، لیپوکسیجناز،  مانند نتریک "pro-oxidant"هاي مهار انزایم .1
 .سیکلواکسیجناز و زانتین اکسیداز

 .ترانسفراز و سوپراکساید دیسموتاز -s-هاي انتی اکسیدانت مانند گلوتاتیونالقاي انزایم .2

هاي هاي مزمن و حالات التهابی نتیجه استرس اکسیداتیو و تولید بعدي رادیکالبسیاري از بیماري 
ایی کلیوي، چندین )، بیماري و نارسLDLشامل بیماري قلبی (ناشی از اکسیدیشن  هاآنی از برخ .آزاد است

ر هاي موجود در چاي سبز، به خاطپولی فینول .باشندبط با پیري میهاي مرتچنان بیمارينوع سرطان و هم
 .اشندبزاد میهاي آهاي قوي رادیکالشان، تخلیه کنندهروکسیل موجود در ساختمان کیمیاويگروپ هاید

 تأثیرات ضد سرطانی
 562340واقعه جدید و  1479350، در حدود 2009) در سال ACS( آمریکابر اساس گزارش جامعه سرطان 

تداوي متعدد، محققین تا هنوز یک استراتژي  يهاروشبا وجود  .مرگ ناشی از سرطان رخ داده است
بسیاري از مطالعات اپیدیمولوژیک و تجربوي  .اندنکردهمعالجوي را براي این بیماري خطرناك دریافت 

هاي تداننتی اکسیادانند، چرا که میزان نوشیدن چاي سبز را عاملی براي جلوگیري از ابتلا به سرطان می
به این ترتیب با  .است Eبرابر تاثیرگذارتر از ویتامین  25و  Cبرابر تاثیرگذارتر از ویتامین  100موجود در آن 

 [7]شود ، بدن در مقابل ابتلا به سرطان مصون میتنتی اکسیدانان چاي سبز و دریافت نوشید
کنند موارد سرطان که مردم هر روز چاي سبز مصرف می یدهد که در کشورهایتحقیقات نشان می 

چنین فاقد  اما چاي سیاه؛ نشده است ییدتأهیچ رابطه علت و معلولی  یرتأثهرچند بین این  .کمتر بوده است
 و حتی اگر به مقدار زیاد چاي سیاه مصرف کنید، احتمال ابتلا به سرطان روده، کیسه صفرا .خاصیتی است

 .شودبه افراد سرطانی نوشیدن دو یا سه پیاله چاي سبز در روز پیشنهاد می .دهدمخاط رحم را افزایش می
 .[8]تاسمشاهد شده  هاآنرطان ریه در در جاپان با وجود بالاترین آمار در استعمال سگرت کمترین مقدار س

دهد که مصرف مختلف در سطح جهان شواهدي را نشان می يلابراتوارهاآوري شده از معلومات جمع 
تا  30در خلاصه یک پیاله چاي سبز نزدیک به  .کننده روي کرسینوجنیز داردپیشگیريچاي سبز تأثیرات 

ول چاي در شکل اصلی و میتابولیت آن در خون یافت بعد از مصرف، پولی فین .کتشین موجود است 40%
که توسط  رسندیمهاي سالم به کولون و میتابولیت گیردیمجذب از روده کوچک صورت  .شودمی

 .شوندتجزیه می يارودههاي باکتري
بیولوژیک و نگهداشت  يهاپروسهمسیرهاي انتقال سگنال براي همراهی  عمل ضد سرطانی: مکانیزم

 هايیمارببنابراین اختلال در مسیرهاي مغلق مذکور با انواع متعددي از  هوموستاز حجروي حیاتی است؛
ان خود را از سرط کنندهپیشگیريهاي موجود در چاي سبز تأثیرات پولی فینول .نند سرطان مرتبط استما
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شود که در یم هاینجو منجر به بیان تغیر یافته دهد طریق تنظیم این مسیرهاي سیگنالی متعدد انجام می
 [9] .اندیلدختکثیر حجروي، انجیوجنیز و اپاپتوز 

صورت وسیع در ایالت شیوع سرطان هضمی در جریان سه دهه گذشته به روي سرطان هضمی: یرتأث
ده است ش داده شده در چین نشان در یک مطالعه انسانی انجام .متحده و اروپاي شمالی افزایش یافته است

چنان هم .افراد الکولیک کاهش داده استنزد  %39، سرطان مري را %81که چاي سبز خطر سرطان معده را 
است نزد افراد سگرتی کاهش نشان داده  %31و سرطان مري به اندازه  %16شیوع سرطان معده به اندازه 

]10].. 
ترین سرطان تشخیص شده نزد معمولصورت جهانی سرطان پستان  به :تأثیرات روي سرطان پستان

مطالعات نشان  .خود اختصاص داده و در حال افزایش استه کل موارد سرطان را ب %16است و  هاخانم
 ،آمریکادر  هاخانمشده نزد  در مطالعات انجام .دهدداده که مصرف چاي سبز سرطان پستان را کاهش می

صورت قابل توجهی با مصرف چاي سبز کاهش  تان بهشده است که سرطان پس جاپان و چین نشان داده
شده که شروع سرطان پستان با مصرف چاي  در یک مطالعه دیگر در چین نشان داده[11] .استیافته 

ایی سرطان پستان در چاي سبز نه کنندهپیشگیرياما معلومات در مورد تأثیرات  افتد؛می یرتأخسبز به 
 [12] .باشدنمی

هاي بسیار تهاجمی و مقاوم سرطان پانقراس یکی از سرطان :ن پانقراس و تخمدانتأثیرات روي سرطا
ورت منظم ص که به در یک مطالعه کلینیکی، دانشمندان دریافتند که افرادي .به تداوي نزد انسان است

قراس کنند، احتمال انکشاف سرطان پانکه آن را مصرف نمی کنند در مقایسه با کسانیچاي سبز مصرف می
 .[13] کمتر است نزدشانصورت قابل توجه  به
هاي مصاب به سرطان تخمدان که شده است که خانم شده در چین نشان دادهدر یک مطالعه انجام 

 تریولانط، گرفتندینمکه آن را  در مقایسه با کسانی کردندیمحداقل روزانه یک پیاله چاي سبز مصرف 
 .[14] اندکردهعمر 

دومین عامل مرگ ناشی از سرطان در میان مردان در کشورهاي غربی  :ن پروستاتتأثیرات روي سرطا
شده که کیفیت، مدت و تکرر مصرف  شده در چین، نشان داده در یک مطالعه انجام .سرطان پروستات است

 .[15] صورت قابل توجه خطر سرطان پروستات را کاهش داده است چاي سبز به
 .و آقایان است هاخانمها در میان سرطان ینترکشندهن شش یکی از سرطا :تأثیرات روي سرطان شش

هاي موجود در چاي سبز رشد حجرات شده که فینول صورت خارجی نشان داده شده بهدر تجربه انجام
بز و سرطان چاي س کنندهپیشگیريمطالعات کلینیکی اندکی در مورد ارتباط  .کندسرطانی شش را مهار می

 .[16] باشدشش موجود است و معلومات موجود نهایی نمی
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 عروقی هاي قلبیبیماري

وقی، هاي قلبی عرارتباط مصرف چاي سبز و کاهش خطر بیماريدرباره تقریباً تمام مطالعات منتشر شده 
و همکاران که براي  satoدر مطالعات اولیه در جاپان توسط  .کندرا پیشنهاد می هایماريبکاهش خطر این 

شده بود، دریافت گردید که شیوع سکته و خونریزي مغزي نزد خانم انجام 5000سال روي بیش از  4مدت 
تر از که بیش ، در مقایسه با کسانیکردندیمپیاله چاي سبز مصرف  5صورت روزانه کمتر از  که به کسانی

 .[17]برابر بیشتر بود  2، نمودندیمپیاله مصرف  5
هاي قلبی عروقی که مرگ ناشی از بیماري ندو دوستانش دریافت Nakachiدر یک مطالعه دیگر  

پیاله مصرف  3که کمتر از  ، در مقایسه با کسانیکردندمیپیاله چاي سبز مصرف  10که بیش از  نزد کسانی
صورت قوي که به شده در چین و جاپان نشان داده اخیراً مطالعات انجام .[18]کمتر بود  %28، کردندیم

هاي قلبی عروقی موجود است یک ارتباط معکوس بین مصرف چاي سبز و مرگ و میر ناشی از بیماري
دهد که مصرف چاي خطر انفرکشن ت متحده نیز نشان میشده در اروپا و ایالا مطالعات انجام .[19]

 .[20]میوکارد را کمتر کرده است 
 .داردبی هاي قلدهد که چاي تأثیرات محافظتی روي بیماريبررسی مطالعات اپیدیمولوژیک نشان می 

هاي احتمالی این تأثیرات شواهدي است که چاي سبز فشار خون را کاهش داده، تأثیرات مفیدي مکانیزم
 بهبودي اکسیدانت و ، انتیضدالتهابیبر علاوه تأثیرات  .روي پروفایل لپید خون، گلوکوز و وزن بدن دارد

 يهاملهحیکی از عوامل اصلی امراض قلبی و  .آیندیمهاي عمده به حساب در فعالیت اندوتلیال از مکانیزم
خود، باعث کاهش  Cو  A هايیتامینوچاي سبز علاوه بر  .قلبی موجودیت کلسترول بالا در خون است

 .آوردیمن ییله قلبی و امراض از این نوع را پاشود که این موضوع خطر احتمال حمکلسترول در خون نیز می
هاي آزاد وجود رادیکال .هاي قلبی عروقی جلوگیري کنداز بروز بیماري تواندیمچنین مصرف چاي سبز هم
ز که کاتشین موجود در چاي سب حالی در .هاي قلبی عروقی شودمنجر به بروز بیماري تواندیم هایانشردر 

هاي آزاد محافظت کرده و به این وسیله از بروز ین در برابر رادیکالیی شراقادر است از پوشش درون
)، LDLکه چاي سبز موجب کاهش کلسترول بد خون ( ییهم چنان از آنجا .هاي قلبی جلوگیري کندبیماري

با مصرف  .شود، به این وسیله قادر است از بروز اتیروسکلروز پیشگیري کندتري گلسرید و فبرینوجن می
 [3] .یابدیمچاي سبز سطح کلسترول خون به اندازه قابل توجهی کاهش 

جرات ح یمترم باعثپژوهشگران معتقدند که حتی پس از سکته قلبی نیز نوشیدن چاي سبز  
د از عمولاً بعکه م نکته دیگر این .کندحجرات را تسریع می یمترم روندها و قلب شده و دیده رگآسیب

اتشین که ک حالی در .شوندشود که منجر به مرگ حجروي میدر بدن تولید می یهایپروتینه قلبی، لحم
ه مغزي و قلبی را ب يهاسکتهو به این وسیله  مسدود کردهموجود در چاي سبز فعالیت این پروتین را 
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رین ه آسپیکی از عناصر فعال در چاي سبز به انداز .دهدرسانند و سرعت بهبودي را افزایش میحداقل می
هاي پولی فینول .بخشدکند که این اثر گردش خون را بهبود میخونی جلوگیري می يهاپلاکتاز تجمع 
دهد هاي آزاد را به حجره کاهش میکه آسیب رادیکال انديقوهاي ها) انتی اکسیدانتز (کتشینچاي سب

 يهاپلاكاز تشکیل  LDLرات جلوگیري از اکسیدیشن ذ .کندکلسترول جلوگیري می LDLو از اکسیدیشن 
این است که مصرف چاي سبز با کاهش خطر  بنابراین عقیده بر کند؛اتیروسکلروتیک جلوگیري می

 شده است که با افزایش صحت صورت روزافزون نشان داده مصرف چاي به .هاي قلبی مرتبط استبیماري
حجروي  هاي دخیل در محافظتفعالیت انزایماي سبز سبب افزایش چ .و قلبی عروقی مرتبط است متابولیک

فعالیت در  این .شود: سوپراکساید دیسموتاز در سیروم و بیان کتلاز در اورتاعلیه انواع اکسیجن فعال می
ترکیب با فعالیت مستقیم روي انواع اکسیجن توسط یک کاهش در غلظت پلازمایی نایتریک اکساید است 

[21]. 
از به وجود  کند ومی متأثرها را توسط مسیرهاي مختلف یتابولیزم لپیدوجود در چاي سبز مکتشین م 

دریافت آن جذب تراي گلسریدها و کلسترول را کاهش  .کنداتیرواسکلروتیک جلوگیري می يهاپلاكآمدن 
 .[22]شود مذکور در مطابقت با این واقعیت است که سبب افزایش اطراح شحم می هايیافتهدهد، می

 لسترول و تراي گلسریدروي ک یرتأث
ه چاي ک به ویژه آن .کلسترول خون است اندازهیکی دیگر از اثرات مثبت چاي سبز، کاهش قابل توجه 

ها میزان نه تن یرتأثاین  .شودسبز باعث کاهش میزان کلسترول بد و افزایش میزان کلسترول خوب می
وز دهد، بلکه مانع از برب را افزایش میکلسترول بدن را در حد متعادل نگه داشته و میزان کلسترول خو

 .شودمی عروقی –هاي قلبی سکته قلبی و سایر بیماري
ه شدن در نتیجه، شکست .کندکاتشین موجود در چاي سبز، فعالیت انزایم لیپاز پانفراس را مهار می 

ش با توجه به اینکه افزای .گیردیمشحم و تبدیل آن به اجزاي قابل جذب با سرعت بسیار کمی صورت 
هاي قلبی است، تراي گلسرید خون بعد از مصرف هر وعده غذایی یک ریسک فکتور در بروز بیماري

 .[4]گلسرید خون است يترکاهشغذایی روشی مناسب در  يهاوعدهمصرف یک پیاله چاي سبز در بین 

 ضد میکروبی هايیتفعال
هاي مرتبط ها توسط جلوگیري از اتصال باکتريپوسیدگی دنداندریافت شده است که مصرف چاي سبز از 

ها را در مقابل تخریش ناشی از دندان enamelچاي سبز مقاومت  .کندبا پوسیدگی دندان جلوگیري می
 .دهدنشان می ضدالتهابیهاي بیره اوصاف اسید افزایش داده و توسط کاهش بیماري
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تی بیوتیکی در انتانات استافیلوکوك اوریوس مقاوم به دوا اخیراً، چاي سبز در افزایش مؤثریت ان 
در مرحله اولیه  HIVنشان داده است که در پیشگیري از انتان  EGCGبر علاوه،  .موفقیت نشان داده است

 .مؤثر بوده است HIVپروسه انتان 
ین گالات شاتکترکیب اپی گالوکه با بررسی ترکیبات موجود در چاي سبز دریافتند  جاپانیپژوهشگران  
)EGCGمانع از اتصال ویروس  ،) با عملکردي عایق مانندHIV  بدن و ایجاد  معافیتسیستم  حجراتروي

ملی عنوان عامل مک توان بهبه عبارتی نوشیدن چاي سبز را می .شودبدن می معافیتضعف در سیستم 
که به  ندر نهایت ای .بدن دانست معافیتیسیستم  حجراتبراي جلوگیري از ابتلا به ایدز با عایق کردن 

عنوان یک نوشیدنی که  دلیل خواص فراوان چاي سبز، اکنون آن را در بسیاري از کشورهاي جهان، نه به
 .کنندگیاهی شناخته و نوشیدن روزانه آن را توصیه می دوايعنوان یک  به
به این  .ود آن را تسریع کردتوان بهباما با چاي سبز می ؛تبخال مشکلی است که عاملی ویروسی دارد 

ترتیب که اگر محل مورد نظر را با چاي سبز مرطوب کرده و صبر کنیم تا خشک شود و این عمل را سه 
 [23] .شودبار در روز تکرار کنیم، روند بهبودي و رفع محل زخم تسریع می

 چاي و دیابت
گر به رژیم غذایی خود توجه کافی نداشته ، خصوصاً ارودیمکم بالا لاً با افزایش سن، قند خون هم کممعمو
چاي سبز  .یابدیمهم افزایش  2زمان بالا رفته و به دنبال آن احتمال بروز دیابت نوع  مروروزن به  .باشیم

امیلاز  مکانیزم آن، مهار فعالیت انزایم ترینیاصل رسدیمبه نظر  .قادر است تا از بروز دیابت جلوگیري کند
در نتیجه  و شکندیم ياآهستهبا مهار شدن فعالیت این انزایم، نشایسته با سرعت بسیار  .دهن و روده است

بوهایدریت مصرف چاي به همراه یک وعده غذایی سرشار از کار .رودیمقند خون با سرعتی کمی بالا 
این وسیله از ترشح انسولین  شود و بهشدن گلوکوز و کاهش جذب آن میمنجر به کاهش سرعت رها

 [24] .کندوگیري میجل
مطالعات متعددي نشان داده است که چاي ممکن است میتابولیزم گلوکوز و سیگنال دادن انسولین  

در یک مطالعه نزد  .دهدکه تمایل به تأثیرات صحی مصرف چاي را روي دیابت نشان می کندرا متأثر 
پیاله چاي در روز مصرف  4از  ی که بیشتریهاهاي داراي سن متوسط و مسن دریافت شده که خانمخانم
کمتر بوده  %30در حدود  2، خطر انکشاف دیابت نوع اندنکردهنسبت به کسانی که آن را مصرف  اندکرده
کاهش  %42یا بیشتر پیاله کافی در روز خطر دیابت را به اندازه  3در یک مطالعه دیگر مصرف  .[25]است 

کاهش خطر دیابت  .خطر دیابت همراه بوده است %33ا کاهش و دریافت مقادیر بلندي کافی نیز ب داده بود
 .[26] بعد از مصرف چاي سبز و کافئین مشاهده شده است هاخانمنزد 
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شده روي انسان، مصرف چاي سبز نشان داده است که تحمل گلوکوز را بهبود در یک مطالعه انجام 

لاصه چاي مدت خاتواري، تطبیق طولانیدر حیوانات لابر .کندر نمییسطح گلوکوز اساسی تغی .بخشدمی

به  .شودچربی می حجراتز در وچاي سبز مانع از ذخیره گلوک .سبز حساسیت انسولین را افزایش داده است

ها (قندها) و ورزش مداوم، تییدراتوان از نوشیدن چاي سبز، کنترل میزان مصرف کربوهاین ترتیب می

رود اما قند خون بالا می اندازهبا افزایش سن  .ها نام برداندام تناسبعنوان مثلثی براي حفظ سلامتی و به

برخی پژوهشگران  .شودایدهاي موجود در چاي سبز باعث کاهش قند خون میرلی سکوها و پلی فنلوپ

اما برخی دیگر معتقدند نوشیدن چاي سبز در جوانی  ،کنندنوشیدن چاي سبز را به افراد مسن توصیه می

 .[24] شودرل میزان قند خون، پیش از رسیدن به سن کهولت میباعث کنت

 تأثیرات چاي سبز روي چاقی
شین که کت رسدیمبه نظر  .است کردهخود جلب ه تأثیرات چاي سبز روي چاقی و دیابت توجه زیادي را ب

فریقایی در یک آخلاصه چاي سیاه  .[24]آن، تأثیرات ضددیابت و چاقی دارد  EGCGچاي مخصوصاً 
مطالعه نزد حیوان لابراتواري نشان داده است که بالا رفتن سویه گلوکوز خون را در جریان دریافت غذا 

هرچند مطالعات اپیدیمولوژیک  .و نزد حیوانات لابراتواري کاهش وزن به وجود آورده است کردهسرکوب 
ان داده است و مکانیزم این تأثیرات بر را روي چاقی و دیابت نش EGCGو کلینیکی اندکی، تأثیرات مفید 

ها با نشده است، ممکن است این مکانیزم صورت دقیق مشخصلابراتواري تا هنوز به هايیافتهاساس 
مسیرهاي مختلف مرتبط باشند مانند تعدیل بیلانس انرژي، سیستم اندوکراین، دریافت غذا، میتابولزم لپید، 

دهد که مصرف چاي سبز و یا خلاصه آن، از طریق نسانی نشان میا مطالعات [27]یرهغکاربوهایدریت و 
 .شود، سبب کاهش وزن، مخصوصاً شحم بدن میpostprandialافزایش اکسیدیشن شحم و ترموجنیز 

 مرد چاق بررسی گردیده و نشان داده 6نزد  placeboدر مقایسه با  EGCGدر یک مطالعه دیگر تأثیرات 
ی توانایی افزایش اکسیدیشن شحم را نزد انسان دارد و ممکن است با به تنهای EGCGشده است که 

 .[28]تأثیرات ضد چاقی چاي سبز مرتبط باشد 

 هایدهفاسایر 
مطالعات نشان داده است که خلاصه چاي سبز به خاطر موجودیت ترکیبات پولی فینولیک خود فعالیت 

 .ستتأثیرات باختن وزن را نیز دارا زدهد که چاي سباخیر نشان می هايیافته .دارد ضدالتهابی
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 چاي و آرتریت

عه در در یک مطال .است مطالعات اندکی از تأثیرات مفید چاي علیه بیماري آرتریت نزد انسان گزارش داده
کنند، که چاي مصرف نمی هاییآن، نسبت به نوشندیمکه چاي  هاییآنشده است که  بریتانیا، نشان داده

 [29] .باشنداستخوان بیشتر می داراي غلظت منرالی

 چاي سبز و جوانی
 تیداننتی اکسااصلی آن وجود میزان قابل توجهی  علت .شناسندمی ضدپیري دوايعنوان  چاي سبز را به

ها یکی تنتی اکسیدانا .هاي مؤثر در حفظ شادابی و جوانی موجود در چاي سبز استتنتی اکسیدانابه ویژه 
بدن، با به تعویق انداختن شروع روند پیري  حجراتي حفظ سلامتی و شادابی عوامل برا ینترشاخصاز 

 .هستند حجرات

 چاي سبز و استرس
شته است، خاصیت آرام بخشی دا امینواسیدموجود در چاي سبز که نوعی » تیانین آل«ترکیبی موسوم به 

 .تواند حالت تنش، افسردگی و استرس و هیجان را از بین ببردو می

 و مشکلات دهان و دندانچاي سبز 
به این  .دبراز بین می، منفی دارد یرتأثکه بر سلامت دهان و دندان را زا بیماريچاي سبز بسیاري از عوامل 

ز علاوه بر این چاي سب .توان نوشیدن چاي سبز را مکملی براي سلامت دهان و دندان دانستترتیب می
در  .کندن، بوي بد دهان و تنفس بد بو را نیز مرتفع میهاي نامناسب محوطه دهابا از بین بردن باکتري

ها خوشبوکننده دهان، پیش از حضور در مراسم رسمی و مهمانی دوايعنوان چین باستان از چاي سبز به
 .کردنداستفاده می

 و استخوان چاي سبز
ب درصد این ترتیبه  .ستهامثبت آن بر استخوان یرتأثدلیل  ینترعمدهدرصد بالاي فلوراید چاي سبز، 
ها را در مقابل آسیب به ویژه پوسیدگی و پوکی ها و دندانتواند استخوانبالاي فلوراید در چاي سبز می

 [29] .محافظت کند
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 چاي سبز و جلد

ی هاي آزاد، (یکبه ویژه رادیکال هایبآسهاي موجود در چاي سبز، حجرات جلد را در مقابل یدانتانتی اکس
به این ترتیب چاي سبز مانع از بروز  .کندسرطان و افتادگی و آسیب به جلد) محافظت میاز عوامل ایجاد 

 [23] .شودسرطان، افتادگی و چروك خوردن جلد به ویژه جلد صورت می

 عوارض جانبی
 و با وجودي که چاي سبز تأثیرات صحی متعددي دارد، ممکن است این تأثیرات تا یک دوز معین باشد

بر علاوه تأثیرات کتشین موجود در چاي  .ممکن است سبب ایجاد برخی عوارض ناگوار شوددوزهاي بالاتر 
موجود در چاي سبز سایتوتوکسیک است و مصرف مقادیر  EGCG .سبز نزد تمام افراد یکسان نخواهد بود

ی اصل لیکمتابو يهاارگانسبب ایجاد سایتوتوکسیسیتی حاد به حجرات کبدي و  تواندیمزیاد چاي سبز 
 .بدن شود

چند با مصرف مقادیر زیاد چاي سبز در رژیم غذایی احتمال کمتري در مورد ایجاد چنین عوارض  هر 
 جانبی وجود دارد تأثیرات مضر مصرف بیش از حد چاي سبز و سیاه ناشی از سه فکتور ذیل است:

 .فراهم زیستی آهنهاي چاي روي ) تأثیرات پولی فینول3المونیم؛ () موجودیت 2موجودیت کافئین؛ ( 
یب خوابی است که ناشی از ترکه از نوشیدن چاي سبز عبارت از بییکی از عوارض جانبی منفی گزارش شد

 Kامین چاي سبز داراي ویت .هر چند چاي سبز مقدار کمتري کافئین نسبت به کافی دارد .کافئین آن است
آهن  اًمخصوصکافئین، از جذب مواد معدنی به خاطر داشتن  .است که ممکن است با وارفارین مداخله نماید

 لبشانقکه ضربان  هاییآنهاي باردار، شیرده و افرادي که ناراحتی اعصاب دارند و خانم .کندجلوگیري می
 ،مصرف این چاي همچون چاي سیاه به همراه غذا .نکنند رويزیادهنامنظم است، بهتر است در مصرف آن 

تواند باعث دفع زیاد آب از بدن روي در مصرف این چاي میزیاده .دهدجذب، آهن و کلسیم را کاهش می
 .شود قبضیتو خشکی مدفوع و 

 گیرينتیجه
بسیار قدیم به هدف نگهداشت و بهبود صحت مصرف شده  يهازمانچاي سبز در بسیاري از کشورها از 

د باکتریایی، ، ضضدالتهابیانتی موتاجنیک، انتی دیابتیک، چاي سبز داراي خواص انتی اکسیدانت،  .است
هاي چنان روي بیماريچاي سبز هم .کننده سرطان استیريپیشگ ترمهمضد ویروسی و از همه 

هاي از فینول ي سبز توسط تعداد زیاديفعالیت انتی اکسیدانت چا .نیرودیجنراتیو تأثیرات مثبت داشته است
 که تأثیرات مفید صحی چاي سبزی از آنجای .شودهمراهی می ...ها وا، فلاونولهتانینها، طبیعی، کتشین
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با در نظر داشت این مسایل، قابل توصیه است که مصرف  .صورت روزافزون در حال تصدیق شدن استبه
 .صورت منظم در نظر داشته باشیمچاي سبز را در رژیم غذایی روزمره خود به

یز دهند، معلومات کلینیکی انسانی نأثیرات صحی چاي سبز را نشان میمطالعات لابراتواري زیادي ت 
ن یشده است، اما به تحقیقات بیشتر جهت معرفی محدوده فواید صحی چاي سبز و تعی در زمینه انجام

 .مقادیر مصرف آن براي ایجاد چنین تأثیرات مفید، دانستن مکانیزم اثر تأثیرات نامبرده ضروري است
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