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  ).٢٠٠١العدد الحادى والعشرون (يوليو  -مجلة أسيوط للدراسات البيئية 
  "مشروب غذائى صحى علاجى  "الشاى الأخضر : 

   الأستاذ الدكتور / محمد كمال السيد يوسف
  كلية الزراعة  أسيوط -أستاذ علوم وتكنولوجيا الأغذية 

  

  

  
د عــرف الشــاى كمشــروب تعتبــر الصــين المــوطن الأصــلى للشــاى منــذ قــديم الزمــان ، وقــ  

واسع الانتشار فى جميع دول العالم حيث يقبل علـى تناولـه الخاصـة والعامـة علـى حـد سـواء ، 
وقد انتشرت زراعته فيما بعد فى اليابان والهند وسيلان ، ثم أدخـل اسـتعمال الشـاى فـى أوروبـا 

ــدم فــى كــل مكــان وفــى أى وقــت و  ــاً يق ــارات ليصــبح مشــروباً عالمي ــاقى الق ــم فــى ب ــع ث فــى جمي
المناسبات . ونبات الشاى شجيرى معمر يتميز بـأن سـاقه قائمـة طويلـة وأوراقـه مسـننة صـغيرة 

  مستديمة الخضرة ، وزهرته بيضاء على بتلات خطوط صفراء . 

  يتبــع الفصــيلة الثييــة (فصــيلة الشــاى) Camellia sinensisأو  Thea Sinensis  والشــاى
F. Theacease ث مرات فى السنة فى أوقات النمـو الخضـرى أى فـى ، وتجمع أوراق الشاى ثلا

  فصول الربيع والصيف والخريف ابتداءً من العام الثالث من عمر النبات .

وتمثل أوراق الشاى الجـزء المسـتعمل منـه ، ويحـدد درجـة جـودة الشـاى بالنسـبة للنبـات 
ة فـى بـراعم الأفـرع الواحد حجم وموقع الأوراق على النبات حيث تنتج الأوراق الصـغيرة الموجـود

أجود أنواع الشـاى خواصـاً عضـوية حسـيه (بالـذات اللـون والنكهـة والمـذاق) ؛ ولـذا كلمـا كبـرت 
الورقة فى الحجم كلما قلت درجة جودتها لقلة عصارتها ، وكثرة أليافها الخشبية فضلاً عـن أنـه 

يكـون أكبـر وأليافهـا  كلما تدرجنا تنازلياً بنبات الشاى من أعلى إلى أسفل نجـد أن حجـم الأوراق
] . ويتوفر فـى الأسـواق نوعـان مـن الشـاى ١أكثر وعصارتها أقل ، ومن ثم تقل درجة جودتها [

  هما : الشاى الأخضر والشاى الأحمر (يسمى الشاى الأسود). 

والشاى الأخضر هو الأوراق الخضراء للنبات التى تجفف بسرعة عقـب قطفهـا مباشـرةً ، 
  م للتخلص من الرطوبة ولاحتفاظ الأوراق بلونها الأخضر .٦٠وتعرضها لدرجة حرارة 
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تؤدى إلـى  Fermentationأما الشاى الأحمر فهو الشاى الذى أجريت له عملية تخمر 
  حـــــدوث تحـــــول فـــــى تركيـــــب المركـــــب المعقـــــد المكـــــون مـــــن قلويـــــد الكـــــافيين مـــــع التـــــانين

Caffeine tannin complex  عنــه انفصــال قلويــد ، والموجــود فــى الشــاى الأخضــر ممــا يــنجم
الكافيين من هذا المركب وبالتالى ترتفع نسبته فى أوراق الشـاى الأحمـر . ويترتـب علـى عمليـة 
تخمــر أوراق الشــاى هــذا التحــول فــى تركيــب المــواد القابضــة ويكتســب الشــاى بعــد هــذه العمليــة 

الأحمـر اللون البنى الغامق وبسبب حدوث عملية الانفصال الموضحة عاليـه فـإن شـرب الشـاى 
  ] .١يعتبر أفضل بكثير من شرب الشاى الأخضر من الناحية الصحية [

ويتم إعداد تجهيز الشاى الأحمر بترك أوراق النبات بعد جمعها مباشـرة حتـى ذبولهـا ثـم 
يعقب ذلك لف الأوراق بطريقـة خاصـة تسـاعد علـى سـهولة تكسـير الأليـاف والخلايـا واسـتخراج 

روب الشـاى . وتتـرك الأوراق علـى شـكل أكـوام معرضـة للهـواء مكوناتها الفعالة عنـد إعـداد مشـ
والشــمس حيــث تــتم عمليــة التخمــر ويتحــول خلالهــا التــانين الــذائب الموجــود فــى الأوراق علــى 

  .  Theaseإلى تانين غير ذائب فلوبافين بفعل إنزيم تييز  Phloptaaninصورة فلوباتانين 
ه إلــى تقليــل التــأثير الضــار النــاتج مــن ومــن الجــدير بالــذكر أن هــذا التحــول يــؤدى بــدور 

وجــود التــانين الــذائب فــى مشــروب الشــاى ، ومــن وجهــة أخــرى فــإن إضــافة الليمــون (شــرائح 
الليمون) أو اللبن أو الكريمـة أو أى مـادة زلاليـة إلـى مشـروب الشـاى يـؤدى إلـى الـتخلص مـن 

الموجــود فــى هــذه المــواد  ) لحــد كبيــر نظــراً لأن البــروتينTanninsالمــواد القابضــة (التانينــات 
  ].١يكون مع التانينات مركباً غير قابل للذوبان وبالتالى يصعب امتصاصه [

ومن الجدير بالذكر أن النوبيين اعتادوا بالفطرة على شرب الشاى بالحليب ، وهـى عـادة 
غذائية صحيحة ، كما اعتاد الـروس كـذلك علـى شـرب الشـاى بعـد إضـافة شـرائح الليمـون إليـه 

  ة أيضاً ، مما يؤدى إلى التخلص من جزء كبير من المواد التانينية القابضة .بالفطر 
  وينبغــى الإشـــارة إلــى أن أوراق الشـــاى تحتــوى علـــى المــادة القابضـــة (التــانين) بنســـبة

، ومــــواد قلويديــــة أخــــرى بنســــب ضــــئيلة مثــــل  %٥-١، قلويــــد الكــــافيين بنســــبة  %٢٤-١٠
، فضـلاً عـن احتوائهـا علـى زيـت  Theophylline ، والثيـوفيلين  Theobromineالثيـوبرومين 

مــادة كيميائيــة وغذائيــة ، وهــى علــى وجــه  ١١طيــار ، والشــاى الأخضــر يتميــز باحتوائــه علــى 
،  Catechins، الكــــــــــافيين ، الكاتيكينــــــــــات Bioflevenoidsالتحديــــــــــد : (البيوفلافينويــــــــــدات 
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، الفلوريـد، حـامض الجاليـك ، Flavonoids، الفلافونويـدات Epigallocatechinإيبيجالوكاتكين 
  ] .   ٢،٣الفينولات ، التانينات ، الثيوفيلين ، فيتامين ج [

ويبدو أن فلافونويـد الكـاتيكين الموجـود فـى الشـاى الأخضـر لـه خـواص المـواد المضـادة 
للأكسدة والمكسبة للصحة الجيدة ، فضلاً عن تأثيره الواقى ضد الإصابة بالسرطان ، وتخفيضه 

لكوليسترول ، مع تقليله لقابلية الدم للتجلط ، كذلك فهو يساعد على خفض الـوزن لمستويات ا
فـــى ريجيمـــات التخســـيس ؛ لأنـــه ينشـــط عمليـــة حـــرق الـــدهون ، ويـــنظم تركيـــز ســـكر الـــدم 
(الإنســولين) فــى الوقــت الــذى لا يكــون للشــاى الأســود هــذه الخــواص حيــث يــتم تكســير المــواد 

  ] .٨،٩،١٠،٢١،٢٦الفعالة أثناء تصنيعه [
وينبغى ألا يغرب عن الذهن أنه لا ينصح بشرب الشاى الأخضر بكميات كبيـرة فـى حالـة 
الحمل أو حالات النقاهة أو فى حالة الأشخاص الذين يعـانون مـن القلـق وعـدم انتظـام ضـربات 
القلب حيث لم يـتم تحديـد الكميـات التـى يشـربونها مـن الشـاى الأخضـر بمـا لا يزيـد عـن كـوبين 

  .  ]٣يومياً [
  ومـــــن المعـــــروف أن ســـــكر الـــــدم يميـــــل إلـــــى الارتفـــــاع بتقـــــدم العمـــــر حيـــــث يســـــرع  

من الشيخوخة عن طريق عملية ارتباطه بالبروتين ؛ ولذلك فإن تميز الشـاى الأخضـر بخاصـية 
ـــــــى عـــــــلاج حـــــــالات الشـــــــيخوخة ـــــــدم يســـــــاعد ف ـــــــى مصـــــــل ال ـــــــز الســـــــكر ف ـــــــض تركي   خف

 Anti-aging لشــاى الأخضــر يتفــوق علــى الشــاى . وقــد أثبتــت بحــوث التغذيــة الحديثــة أن ا
علــى  %٢٢,٨،  %٢٣,٩الأســود فــى خاصــية خفــض مســتوى الســكر فــى الــدم بدرجــة طفيفــة) 

يومـاً ، بيـد  ٧٥] . وذلك عند تناول فئران التجارب لهذين النوعين من الشاى لمدة ١٠التوالى [
يدات أن الشاى الأخضر تفوق على الشـاى الأسـود بدرجـة ملموسـة فـى خفـض مسـتوى الجلسـر 

على التـوالى . وتـرتبط المسـتويات العليـا مـن الجليسـريدات  %٢٥،  %٣٣,٣الثلاثية بمعدلات 
الثلاثيـــة بمخـــاطر الإصـــابة بمـــرض القلـــب . وتعتبـــر النســـبة المنخفضـــة لتركيـــز الجليســـريدات 

مؤشـــراً ممتـــازاً لصـــحة وســـلامة القلـــب  HDLالثلاثيـــة تركيـــز الليبوبروتينـــات المرتفعـــة الكثافـــة 
]١٥.[  

ومـــن جهـــة أخـــرى فـــإن الشـــاى الأســـود يزيـــد مـــن درجـــة نشـــاط إنـــزيم الســـوبر أكســـيد 
بينمــا لا يزيــد الشــاى الأخضــر  %١١٧بمعــدل  Superoxide dismutuse (SOD)ديســميوتيز 

، كمــا أن الشــاى الأســود يعتبــر عــاملاً مثبطــاً بدرجــة أكبــر للتــأثير  %٩٠,٨درجــة نشــاطه أكثــر 
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ــ ، وهــو نــاتج مــن عمليــة تكــوين  Malon di aldehydeد الضــار لألدهيــد المــالون داى الدهي
مــن الشــاى الأخضــر حيــث يخفــض الشــاى  Lipid peroxidationالبروكســيدات فــى الليبــدات 

ــأثير الضــار لهــذا المركــب بنســبة  ــا يخفضــها الشــاى الأخضــر بنســبة  %٣٤,٦الأســود الت بينم
لأكسدة بدرجـة أقـوى مـن ] ، لكن هذه النتائج التى تظهر الشاى الأسود كمضاد ل١٠[ %٢٥,٤

الشاى الأخضر فى داخل الجسم تتطلب المزيد من الدراسات والبحوث التى تؤكـدها ، بجانـب أن 
ـــــل أمـــــين  ـــــى كـــــل مـــــن الشـــــاى الأخضـــــر والبصـــــل المســـــمى داى فيناي المركـــــب الموجـــــود ف

Diphenylamine  فقد وجد أن له تـأثير خـافض قـوى لمسـتوى السـكر فـى الـدم ونتيجـة لـذلك ،
اى الأخضــر لــه دور معنــوى حيــوى فــى تــأخير الشــيخوخة عــن طريــق خفــض وتحديــد فــإن الشــ

  ]. ١٠،١٦الدخل السعرى وخفض إفراز الأنسولين [
وعندما يتم شرب الشاى مع وجبة غنية بالكربوهيدرات فإنه يـتم إبطـاء تحريـر الجلوكـوز 

يخوخة)، وكـذلك وتقليل امتصاصه (كذلك تقليل امتصاص الحديد مما يمثل فائدة أخرى لمنع الش
منــع التــأثير الضــار للأنســولين باعتبــاره أكثــر الهرمونــات المســببة للســمنة، مــع الكــورتيزون 

Cortison  وبالتــــالى فــــإن الشــــاى الأخضــــر يكــــون بمثابــــة عامــــل محــــدد للســــعرات وضــــابط ،
] ، وبالإضــــــافة إلــــــى مــــــا تقــــــدم فــــــإن لــــــه تــــــأثير خــــــافض للكوليســــــترول ١٠للأنســــــولين [

Hypocholesterolemic effect  (للشاى الأسود نفس التأثير) . وقد تم اثبات ذلك فـى البحـوث
  ] . ٩،١٠،٢١البيئية التى أجريت على الإنسان والحيوان [

كما أن الشاى الأخضر يقلل أيضاً من الزيادة الحادثة فى وزن الكبد نتيجة تراكم الـدهن 
فناجين من الشاى الأخضر فـى  ١٠. وأثبتت البحوث الغذائية الحديثة أن شرب الفرد لأكثر من 
، وخفــض تركيــز الليبــوبروتين  HDLاليــوم يــؤدى إلــى زيــادة تركيــز الليبــوبروتين عــالى الكثافــة 

، فضــلاً عــن انخفــاض  VLDL، الليبــوبروتين المــنخفض جــداً الكثافــة  LDLمــنخفض الكثافــة 
  ]. ٩،١٠،١١،٢١مستوى البيروكسيدات فى الكبد [

لبنكرياس ، ويقلـل مـن امتصـاص الـدهون فـى الأمعـاء ، كما أن الشاى الأخضر يحمى ا
 ومن ثم فإنه يسبب خفض الوزن ولا يغرب عن الذهن أن الشاى الأخضـر لـه تـأثير واقـى للمـخ

 Monoamine (MAO)من الاجهاد نتيجة الأكسدة ، كما يخفض نشاط إنزيم الأمـين الأحـادى 

oxidase ؛ ولـذلك فـإن الشـاى الأخضـر قـد  ، ويخفض من تركيز البيروكسيدات فى خلايـا المـخ
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يسبب منع التدهور الحادث فى المخ بتقدم العمر ومـا يصـاحبه مـن فقـدان الـذاكرة . وقـد يكـون 
فــى اليابــان عــن الــدول الغربيــة  Alzheimerهــذا هــو ســبب انخفــاض نســبة مرضــى الزيهــايمر 

]٩،١٠،٢٠. [  
ــ Theanineومــن الجــدير بالــذكر أن الحــامض الأمينــى الثيــانين  ذى وجــد فــى الشــاى ال

، أو  serotoninالأخضر كانت له خصائص متميزة حيـث يـؤدى إلـى زيـادة تركيـز السـيروتونين 
فــى المنــاطق الهامــة المختلفــة فــى المــخ ، وبالــذات فــى منطقــة المهــاد  Dopamineالــدوبامين 

Hypoth alamus  مركز الذاكرةHippocampus  السترياتوم ،Striatum  .  
لى أن إضافة اللبن أو الكريمة إلى الشاى (هو عـادة غذائيـة إنجليزيـة) وينبغى الإشارة إ

يــؤدى إلــى فقــد كــل خصــائص مضــادات الأكســدة فــى الشــاى ، وإن بعــض البحــوث الإيطاليــة 
الحديثة تميل إلى الاعتقاد بأن اللبن الفـرز لـم يتسـبب فـى تـداخل معنـوى مـع امتصـاص البـولى 

إلى أن بولى فينولات الشاى الأخضر تعتبر أكثـر فعاليـة ]. وتشير البحوث الحديثة ١٠فينولات [
  ]. ١٠،٢٠كمضادات للأكسدة عن فيتامينى ج ، هـ ، ومستخلص حصا لبان  والكركم [

ومــن الجــدير بالــذكر أن أحــد خصــائص الكاتكينــات الموجــودة فــى الشــاى الأخضــر هــو 
 -الحـامض الـدهنى أوميجـا قدرتها على الوقاية من التأثير المدمر المؤكسد لحامض اللينوليك (

، زيــت الــذرة ، والــذى  Safflower oil) ، فــى مصــادره الــذى يمثــل المرجــرين ، زيــت القــرطم ٦
ينشــط عمليــة تكــوين الالتهابــات ونمــو الأورام فضــلاً عــن أن الكاتكينــات لهــا أيضــاً دور وقــائى 

دوراً أكثـر فعاليـة  لحماية فيتامين هـ (الفـا تـوكيفيرول) ، بيتـاتوكينرول ممـا يشـمل فـى محصـلته
،  .Polyunsaturated F.Aكمضــاد أكســدة لحمايــة الأحمــاض الدهنيــة عديــدة وعديمــة التشــبع 

  ]. ٤،٩،١٠والتى تتواجد فى داخل الجدر الخلوية [
وتأسيساً على ما تقدم فإنه يبدو واضحاً أن بولى فينـولات الشـاى الأخضـر بصـفة عامـة 

  .  يزيد من فعالية مضادات الأكسدة الأخرى
ـــاتكين  ـــى ك ـــول الإيب ـــولى فين ـــى الشـــاى  Epicatechinووجـــد حـــديثاً أن الب والموجـــود ف

الأخضر يتم تمثيله فى الجسم إلى مركب مشـابه للأنثوسـيانين وهـو مضـاد للأكسـدة يتميـز بـأن 
مفعولــه طويــل المــدى . كمــا وجــد أن بــولى فينــولات الشــاى الأخضــر تخفــض مــن نشــاط الجــين 

Gene مل ألفا فى الأورام النكروزيـة المسبب لتحرير معاTumor necrosis Factor  ومـن ثـم ،
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فإن الشاى الأخضر يقلـل مـن اسـتجابة الجسـم للالتهابـات عـن طريـق الـتحكم فـى إنتـاج أكسـيد 
النتريــــك ومعامــــل ألفــــا فــــى الأورام النكروزيــــة نظــــراً لأن مركــــب إلابــــى جالوكــــاتيكين الجــــالات 

Epigallocatechin gallate  تثبـيط نشـاط الانـزيم المخلـق لحـامض النيتريـك يؤدى إلىnitric 

acid synthase  . مما يؤدى بدوره إلى تقليل حدوث الالتهابات المرتبطة بوجود أكسيد النيتريك  

  ويضــــاف إلــــى الفوائــــد العديــــدة للشــــاى الأخضــــر خصائصــــه المضــــادة للبكتريــــا حيــــث 
  لشــــاى الأخضــــر بثــــبط بشــــدة أثبتــــت البحــــوث الحديثــــة أن البــــولى فينــــولات الموجــــودة فــــى ا

ـــــ  ، والبكتريــــا المســــببة لتســــويس الأســــنان مثــــل بكتريــــا  Porphyromonasنشــــاط بكتريــــا ال
Streptococcus ptococcus  وبكتريـــــاStreptococcus mutans  ؛ لـــــذلك فإنـــــه ينصـــــح

بالمضمضــة بالشــاى الأخضــر لتقليــل تســويس الأســنان وقــد وجــد أن الشــاى الأســود لــه نفــس 
هما لـه القـدرة علـى تثبـيط نشـاط إنـزيم الأميليـز الموجـود فـى اللعـاب ومنـع تسـويس التأثير وكلا
  ]. ٩،١٠الأسنان [

وبالمثــل فــإن كاتكينــات الشــاى الأخضــر يســاعد أيضــاً فــى القضــاء علــى النشــاط الضــار 
لبكتريا الأمعاء مما يقلل من تكـوين نـواتج الـتعفن فـى القنـاة الهضـمية وزيـادة تكـون الأحمـاض 

، ويجعل الوسط غير ملائم للبكتريـا الضـارة وأكثـر  pHوخفض رقم الأس الأيدروجينى العضوية 
ملائمــة لبكتريــا حــامض اللاكتيــك النافعــة ، وهــذا بــدوره يــؤدى إلــى هضــم أفضــل وزيــادة كفــاءة 
ــــون والمســــتقيم  ــــل احتمــــالات الإصــــابة بســــرطان القول ــــاعى فــــى الجســــم ، وتقلي الجهــــاز المن

Colonrectal cancer ]١٢،١٤،١٧.[  
  

  بعض فوائد الشاى الأخضر : 

  يمكن إيجاز بعض الفوائد الغذائية والصحية والطبية والعلاجية للشاى الأخضر فى الآتى :
  

احتــواؤه علــى العديــد مــن البــولى فينــولات ذات خــواص المــواد المضــادة للأكســدة والمكســبة  -١
  ].١١،٢٣للصحة الجيدة [

يسـريدات الثلاثيـة ممـا يقلـل مـن مخـاطر الإصـابة يعمل كمخفض للكوليسترول الضـار والجل -٢
  بأمراض القلب . ويثبط من خلايا سرطان الدم علاوة على كونه مقللا للجلطات الدموية .
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خــافض للــوزن باعتبــاره عامــل محــدد للســعرات وضــابط للأنســولين ومنشــط لعمليــة احتــراق  -٣
ـــدهون ممـــا يوصـــى بشـــربه باســـتمرار وبانتظـــام فـــى ريجيمـــات خفـــض ا ـــوزن (رجيمـــات ال ل

  التخسيس) . كما أنه منظم لمستوى السكر فى الدم ، وهو يقوم بخفض مستواه فى الدم .
له تأثير ودور حيـوى فـى تـأخير ظهـور الشـيخوخة . فهـو واقٍ للمـخ مـن الاجهـاد ، ويمنـع  -٤

التدهور الحادث فى المخ بتقدم العمر ، ومـا قـد يصـاحبه مـن فقـدان الـذاكرة ، وبالتـالى فهـو 
بب انخفاض الإصابة بمرض الزهايمر لأن الحامض الأمينى الثيـانين الموجـود فـى الشـاى يس

الأخضر يؤدى إلى زيادة تركيز السيروتونين أو الدوبامين فى المنـاطق الهامـة المختلفـة فـى 
المخ . ويقلل من حدوث السكته الدماغية نتيجة لوجود مركب الايبى جالوكاتكين جـالات فيـه 

Epigallocatechin gallate .  
فنــاجين مــن الشــاى الأخضــر فــى اليــوم يــؤدى إلــى زيــادة تركيــز  ١٠شــرب الفــرد أكثــر مــن  -٥

،  LDL، وخفــض تركيــز الليبــوبروتين مــنخفض الكثافــة  HDLالليبــوبروتين عــالى الكثافــة 
فضــلاً عــن خفضــه لمســتوى البيروكســيدات فــى  VLDLوالليبــوبروتين مــنخفض الكثافــة جــداً 

  الكبد .
  البنكرياس ويقلل من امتصاص الدهون فى الأمعاء . يحمى -٦
  يعتبــر بــولى فينــولات الشــاى الأخضــر أكثــر فعاليــة كمضــادات للأكســدة مــن فيتــامينى ج ،  -٧

هـــ ، مســتخلص حصــالبان والكــركم ، كمــا أنهــا تزيــد مــن فعاليــة مضــادات الأكســدة الأخــرى . 
صـــابة بـــالتليف الكبــــدى وتحمـــى البـــولى فينـــولات الموجـــودة فـــى الشـــاى الأخضـــر مـــن الإ

]٥،١٣،١٩.[  
تؤدى كاتكينات الشاى الأخضر إلى منع عملية تكوين الالتهابات ،ونمـو الأورام فـى الجسـم  -٨

.  
  ].١٤يؤدى إلى تأثيرات إيجابية للعمليات الفسيولوجية المختلفة فى الجسم [ -٩
لأســـنان ، وبكتريـــا يتميــز بتـــأثيره المضـــاد للبكتريـــا وخاصـــة البكتريــا المســـببة لتســـويس ا -١٠

الأمعاء ذات النشاط الضار ، ويسبب زيادة نشاط بكتريا حامض اللاكتيـك النافعـة ممـا يـؤدى 
  إلى هضم أفضل .

يزيــد مــن كفــاءة الجهــاز المنــاعى فــى الجســم . كمــا أنــه يقلــل مــن احتمــالات الإصــابة  -١١
  بسرطان القولون والمستقيم والاثنى عشر .
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زيادة نشـاطها فـى إدرار البـول والـتخلص مـن المـاء الزائـد ومـا يحمى الكلى ويساعد على  -١٢
  ] .٢٥يحتويه من أملاح ضارة فى الجسم [

، ويعتبـر عـاملاً مخلبـاً للحديـد فـى الجهـاز  Chelatingخاصيته فى التمخلـب مـع الحديـد  -١٣
  ].٢٣العصبى [

لمخلـق لحـامض قدرته على ضبط وتحديد كميـة أكسـيد النيتريـك ، وتثبـيط نشـاط الانـزيم ا -١٤
النيتريك ، مما يؤدى بدوره إلى تقليل حـدوث الالتهابـات المرتبطـة بوجـود أكسـيد النتريـك فـى 

  ].٦،٢٤الجسم [
فهــو منشــط للجهــاز التنفســى ومــانع لحــالات  Emphysemaيمنــع حــالات انتفــاخ الرئــة  -١٥

  ضيق التنفس .
  يمنع الإصابة بمرض تصلب الشرايين . -١٦
ه للجهاز العصبى المركـزى لاحتوائـه علـى قلويـد الكـافيين ، ويفيـد فـى الشاى الأخضر منب -١٧

حــالات الإغمــاء والانهيــار العصــبى . كمــا أنــه يســتخدم كمشــروب منبــه يســاعد علــى التركيــز 
وحضور الذاكرة وزيادة القـدرة علـى الاسـتيعاب والاسـتذكار ومنـع الكسـل والرغبـة فـى الجنـوح 

  إلى النوم .
، كما أنه يقلل من تكـرار  Antimutagenic effectsالطفرات الجينية  يعتبر مضاد لتكوين -١٨

  ].٩[ Chromose afberrationsعمليات الشذوذ الكرموسومى 
فى  DNAتثبط البولى فينولات الموجودة فى الشاى الأخضر من تخليق الحامض النووى  -١٩

ان خلايـــا الـــدم . كمـــا يثـــبط حـــالات ســـرط Hepatoma cellsالخلايـــا الســـرطانية فـــى الكبـــد 
Erthrolukemia cells  ويثــبط حــالات ســرطان الجلــد ويمنــع حــالات الاديمــا . ويقلــل مــن .

  ] .٧احتمال إصابة المدخنين بالسرطان [
  . Infiltration of neutrophilsيقلل من انتشار خلايا كرات الدم البيضاء المتعادلة  -٢٠
الساخن يكون أفضـل صـحياً مـن الشـاى  الشاى الأخضر المحضر بطريقة النقع فى الماء -٢١

  ] .١٨الأخضر بالغليان حيث يحتوى الأخير على نسبة أعلى من المعادن الثقيلة [
  

ونصيحتى لجمهور القراء إن أردتم أن تعيشوا حياةً طيبـة اشـربوا الشـاى الأخضـر يوميـاً 
  وبقدر معتدل .
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