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 مقدمه

 جزو قهوه، یا سیاه سبز، چای مانند هافنولپلی و کافئین حاوی هاینوشیدنی انواع

. دهندمی افزایش را بدن از آب دفع که شوندمی محسوب مدری هاینوشیدنی  

 از هم پتاسیم و منیزیم کلسیم، مانند املاحی شود،می دفع اندازه از بیش بدن آب که زمانی

. خوردمی هم به بدن الکترولیت و آب تعادل و شد خواهند دفع بدن  

 ابتلا و شوند گوارش دستگاه حرکات کندی باعث توانندمی دارکافئین هایترکیب اینکه ضمن

.باشند داشته پی در را یبوست به  

کنندمی استفاده لاغری هایچای تولید در ملین هایترکیب از دلیل همینبه   

 به ادامه در دلیل همین به. کندمی زیادی کمک پهلو و شکم کردن آب به لاغری چای خوردن

.پرداخت خواهیم گیاهی هایدمنوش این معرفی  

کنید مشورت خود پزشک با شودمی توصیه استفاده برای البته   
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 چای سبز

 پژمردگی فرایند که سیننسیس کاملیا هایوجوانه هابرگ از که است چای ایگونه سبز چای

 چین محصول اصالتا   سبز چای. آیدمی دست به نگذارنده را معمولی چای شدن اوکسیدان و

استکرده سرایت نیز آسیا شرق کشورهای سایر به آن توزیع و تولید اما است  

 چای فنجان یک. است کافئین ترکیبات این از یکی که دارد مفیدی ترکیبات سبز چای برگ

 کافئین(  گرم میلی ۲۰۰ تا ۱۰۰)  قهوه فنجان یک به نسبت(  گرم میلی ۴۰ تا ۲۴)  سبز

.  دارد بدن سوزی چربی در خفیف تاثیری هم کافئین مقدار همین اما دارد کمتری بسیار

 و سوزی چربی به( شده شناخته کننده تحریک)  کافئین که است داده نشان زیادی تحقیقات

. کنند می کمک ورزشی عملکرد بهبود  
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 نشان تحقیقات. است ها اکسیدان آنتی وجود خاطر به سبز چای از زیاد استقبال حال این با

 را خون جریان در ها اکسیدان آنتی مقدار  سبز، چای فنجان یک نوشیدن که اند داده

 ها کاتچین نام به قوی های اکسیدان آنتی از سرشار سالم نوشیدنی این. دهند می افزایش

 بدن ساز و سوخت که ای ماده) گالات اپیپالوکاتچین ها اکسیدان آنتی این مهمترین از. است

است( برد می بالا را  

 

 جریان به سپس و کند می تجزیه چربی های سلول به را آن ابتدا چربی سوزاندن برای بدن

 چای در موجود فعال ترکیب که است داده نشان حیوانات روی تحقیقات. فرستد می خون

 این به نفرین نوراپی مانند سوزی چربی های هورمون برخی تاثیر کردن تقویت با سبز
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 شکستن موجب که آنزیمی سبز چای در موجود اکسیدان آنتی. بخشد می سرعت فرآیند

کند می کنترل را شود می نفرین نوراپی هورمون  
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 چای سفید

 برای. آیدمی دست به چای گیاه تازه گلبرگهای و هاجوانه از که است چای نوعی سفید چای

 سپس و کرده خشک آفتاب طبیعی نور در را تازه گلبرگهای ،این اکسایش از جلوگیری

 سفید پرزهای از ناشی نام بدین سفید چای گذارینام. کنندمی طی را چای تهیه بعدی مراحل

 کرده دم چند هر دهد، می سفید ظاهری آن به که است چای گیاه نشکفته هایجوانه اینقره

است رنگ کم زرد رنگ به آن  

 

 چای این خاصیت و تأثیرگذاری که تفاوت این با دارد را سبز چای خواص تمامی سفید چای

 بازنشده و نورس هایغنچه از سفید چای چون است، برابر چند سبز چای با مقایسه در

 بسیاری در روزها این سفید چای تا شده موجب مسئله همین و شودمی تهیه چای هایبرگ
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 و هاچای گرانترین گروه در هند و ایران چین، ویژه به زمین مشرق کشورهای از

شود شناخته طبیعی هایدمنوش  

 مطمئنا  . دارند معده درد تسکین مانند ایگسترده سلامتی فواید مختلف، هایدمنوش و چای

. ایدشنیده شدن لاغر برای ماچا دمنوش یا نعناع لاغری دمنوش به راجع  

 چای با لاغری ، ماچا یا نعناع لاغری دمنوش بر علاوه ، هستید وزن کاهش دنبال به اگر

. کنید امتحان را سفید  

 وزن کاهش به دیگر لاغری هایدمنوش مانند سفید چای مصرف که دهدمی نشان مطالعات

. کندمی کمک  

 چای. کندمی کمک وزن کاهش به جدید چربی هایسلول تشکیل کردن متوقف با سفید چای

 و بوده اکسیدان آنتی از غنی ، کندمی متوقف را چربی هایسلول تولید اینکه بر علاوه سفید
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 کامل طور به را سفید چای با لاغری اخیر مطالعه شواهد. بردمی بالا را بدن ساز و سوخت

کرد اثبات  
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 چای اولانگ

اولونگ چای یا ولونگ  

. شودمی تولید چای هایبرگه ناقص اکسیداسیون اثر در که شودمی گفته چای از نوعی به 

شودمی تولید چین کشور در معمولا   چای این  

 

 افزایش را بدن وسازسوخت اولانگ، چای در موجود فنولپلی که باورند این بر دانشمندان

.کاهدمی غذایی رژیم در موجود چربی جذب مقدار از و دهدمی  

 بدن، در شدهذخیره هایچربی سوزاندن از توانندمی فنولیپلی هایاکسیدانآنتی این 

کنند فعال انرژی تولید برای را هاییآنزیم  
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 ۲,۹ سوزاندن موجب تواندمی اولانگ، رقیق همچنین و غلیظ چای شد، خصمش بررسی در

.شود روز در کالری درصد ۳,۴ تا  

 در نقشی نیز چای هایفنولپلی اما است، چای در کافئین وجود دلیلبه حدی تا ویژگی، این 

. دارند امر این  

 اثرات دیگر بار و کافئین اثرات فقط باریک آن، اثبات و نظریه این بررسی برای محققان

. شدند گفته این صحت متوجه و کردند بررسی هم کنار در را هافنولپلی و کافئین  

 فنولپلی همراهبه کافئین اما دهد، افزایش درصد ۴,۸ تا را کالری مصرف توانست کافئین

 قرار وزن کاهش مسیر در را او و برد بالا را فرد بدن سوزیچربی توانایی چای، در موجود

. داد  
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 نشان شد، انجام چینی وزناضافه دارای داوطلب ۱۰۲ روی ۲۰۰۹ سال در که تحقیقی در

 کیلوگرم ۳ از بیش نوشیدند، چای این از فنجان چهار روز در که افرادی درصد۲۲ داد،

کردند کم وزن  
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 چای سیاه

 مصارف برای شود، مصرف نوشیدنی عنوانبه اینکه از پیش سنتی طب در سیاه چای

 نقش که است هااکسیدانآنتی عالی منبع سیاه چای. گرفتمی قرار استفاده مورد دارویی

دارند بدن سلامت حفظ در مهمی  

 خواص داری و دارد دنیا تمام در آب از بعد را مصرف بیشترین که است نوشیدنی چای،

شود واقع مفید بسیار تواند می ها بیماری درمان و جلوگیری در که باشد می بسیاری  

وزن کاهش به سیاه چای کمک   

 کلسترول کلسترول، قلبی، های بیماری دیابت، مثل مختلف های بیماری اصلی علت چاقی

. است غیره و بالا  
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 دوره یک که آنجا از. کند می کمک احشا و امعا چربی و ژن التهاب کاهش با سیاه چای

 از توانید می سیاه چای نوشیدن با ، کند تحریک را چاقی تواند می بدن در التهاب طولانی

کنید جلوگیری التهاب از ناشی چاقی  
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 چای نعناع

 هایبخش تمام. دارد زیبایی و سلامت حفظ بر مثبتی تأثیرات خوب، طعم برعلاوه نعناع چای

 این. شودمی مندبهره نعناع چای خواص از پا انگشتان تا گرفته سر موی از تانبدن

 کاهش به دارد، شما زیبایی و سلامتی برای که هاییخاصیت بر علاوه خوشمزه، نوشیدنی

کندمی کمک هم استرس  

وزن کاهش  

 

 خود شانس افزایش باعث نعناع چای مرتب مصرف با دارند وزن کاهش در سعی که افرادی

. شوند می  

 باشد، داشته فرد متابولیسم میزان در مثبتی نتایج نعناع چای که دارد وجود احتمال این

. شود می تر ساده ابتدا در کالری سوزاندن بنابراین  
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 و شود می اشتها کاهش باعث نعناع چای مصرف که شوند می متوجه افراد از بسیاری

 ساده بسیار شده کنترل غذایی برنامه یک به میل اول مرحله در که شود می باعث امر همین

.باشد تر  

 که بیشتری مایعات مصرف همچنین شود، نمی شامل را کالری نعناع چای طبیعی، طور به 

کنند وزن کاهش احساس سریعتر تا کند کمک افراد به است ممکن ندارند، کالری  
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 چای ماچا

 ماچا

 سال صد چند از که است سبز چای از خاص نوعی ماچا. است پودری سبز چای نوع یک 

 نیروبخشی و بدن از حفاظت ها،بیماری برخی درمان برای آسیایی کشورهای در پیش

.شودمی استعمال  

 بدست پودر نوعی ماچا. است آسیا و چین در پرطرفدار هاینوشیدنی جمله از ماچا چای 

دارد خوبی بسیار رنگ و بو سوز،چربی خواص بر علاوه که است سبز چای از آمده  

 را «سبز چای عصاره» زیاد احتمالبه کنید؛ نگاه خواهیدمی که وزنی کاهش مکمل هر هب

.دید خواهید آن یاولیه مواد فهرست در  
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 که دهندمی نشان مطالعات درواقع. است معروف وزن کاهش در اشتوانایی به سبز چای 

 سوزاندن و انرژی مصرف افزایش درجهت ساز و سوخت سرعت افزایش به سبز چای

کندمی کمک ها چربی  

 

 سوزی چربی سبک، ورزش هنگام سبز چای یعصاره مصرف که دهدمی نشان ایمطالعه

 که است آن از حاکی نفر ۱۴ روی دیگری یمطالعه. دهدمی افزایش درصد ۱۷ تا را

 افزایش توجهیقابل مقداربه را انرژی مصرف سبز چای عصاره حاوی مکمل مصرف

دهدمی  

 

 به گیاه همان از هم ماچا اما دارند، تمرکز سبز چای عصاره روی مطالعات این بیشتر اگرچه

باشد داشته مشابهی تأثیر باید و آیدمی دست  
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 چای زنجبیل

 

 زیادی مقدار حاوی و بگیرد قرار استفاده مورد چای تهیه برای تواند می همچنین زنجبیل

سی ویتامین مانند معدنی مواد و ویتامین  

 نعناع حتی یا و عسل لیمو، آب با توان می را زنجبیل چای همچنین.است منیزیم و  

کرد مصرف  

 تحت را کلی وزن و است سوز چربی یک دارد مثبتی نقش وزن کاهش روند در زنجبیل چای

نمیدهد قرار تاثیر  

 

کنید کم وزن و باشید داشته خوبی احساس تا کند کمک شما به میتواند زنجبیل چای  
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 چای رازیانه

 فراوانی دارویی خواص غذایی، مصرف بر علاوه که است مغذی و معطر گیاه یکرازیانه  

.دارد  

. کند می کمک غذا هضم جهت گوارش دستگاه به غذایی وعده هر از پس رازیانه خوردن 

 رازیانه ویژگی ترین شده شناخته از یکی نیز وزن کاهش بر رازیانه تاثیر علاوه، به

.شود می محسوب  

 وزن کاهش معده، سوزش و یبوست مانند معده مشکلات رفع به منجر تواند می آن مصرف

شود قلبی های بیماری و  

 چای بهترین از یکی دلیل بهمین و کند می کمک بدن در آب احتباس کاهش به رازیانه ایچ

.شماست برای وزن کاهش های  
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 چربی تر سریع که دهد می را امکان این شما به داده، افزایش را متابولیسم رازیانه چای 

کنید تنظیم را خود اشتهای و دهید کاهش را سلولیت کنید، سوزی  
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 چای بابونه

 

 برای و بوده جهان در مهم دارویی گیاهان ترین پرمصرف و ترین قدیمی از یکی بابونه گیاه

 شده پیشنهاد گیاه خود مصرف یا و چای صورت به درمانی کاربردهای از گوناگونی انواع

.است  

است طعم خوش و طلایی بابونه، گل از شده مشتق بابونه، چای  

دارد ای میوه مزه و   

 معده، و ای روده اختلالات مانند؛ سلامتی به مربوط مختلف های ،بیماری دلپذیر گیاه این

کند می درمان را دیگر چیزهای خیلی و دهان های زخم خوابی، بی اضطراب،  
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 در مداومت با است مختلف های اکسیدان آنتی فنی منبع اینکه بر علاوه بابونه منوش

ببرید پی لاغری در آم چشمگیر تاثیر به توانید می چایی این نوشیدن  

 

 و بریز جوش آب لیوان یک در را بابونه چایخوری قاشق 1 باباونه، چای دمنشو تهیه برای

بنویشید و کرده صاف است، آماده دقیقه 10 از بعد بدهد، قرار غیرمستقیم شعله روی  
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