
 مزایای چای سبز

-------------------------- 

ًَشيذى چای در تيي ها ایزاًيْا تسيار رایج است ٍ تعضا دیذُ شذُ تسياری اس افزاد  :چای سثش ٍ هشایای آى 

اهزٍسُ هصزف چای سثش ًِ تِ اًذاسُ چای سياُ، ٍلي تِ . كٌٌذ تِ ایي ًَشيذًي هطثَع، اعتياد خاصي پيذا هي

سایش پيذا كزدُ، ٍ حتي ایي سَال اس دّاى تسياری اس افزاد، هخصَصا آًْایي كِ اس هقذار تسيار سیادی اف

ایي سَال !شَد كِ آیا هيتَاى تزای لاغزی چای سثش تٌَشن؟ اضافِ ٍسى سیادی تزخَردارًذ شٌيذُ هي

   .پزسٌذ اشتثاّي است كِ خيلي اس افزاد درتارُ چای سثش هي

تَاًذ تِ  شَد، ّزگش ًوي كٌٌذُ اس آى یاد هي عٌَاى لاغز ی كِ تًَِشيذى چای سثش یا ّز ًَع ًَشيذًي دیگز

تزای كاّش ٍسى، . استفادُ كاهلا تثليغاتي است تٌْایي چٌيي ٍیژگي را در پي داشتِ تاشذ ٍ صزفا یک سَ 

  .ّای ٍرسشي ّوشهاى، هٌاسثتزیي گشیٌِ است كٌتزل هيشاى كالزی دریافتي در طَل رٍس ٍ الثتِ فعاليت

 .B2. B. A ایر تيي آًْا هيتَاى اس ٍیتاهييي ُهادُ فعال در چای سثش شٌاختِ شذُ كِ د 3۰۰تاكٌَى 

B12  ًام تزد  …هس، ًيکل، رٍی ٍ : كلسين ، هٌيشین، فلَریذ ، هَاد عالي : ،ٍ هَاد هعذًي . 

هَضَعي كِ تایذ در ایي خصَص درًظز گزفت، . ست، سهاى ًَشيذى چای ّن تسيار هْن اایي هَارد در كٌار 

كٌٌذ تٌْا چای سياُ است كِ هَجة كاّش جذب  ّا تصَر هي خيلي. تاثيز چای تز كاّش جذب آّي است

شَد ٍ خَردًش را تایذ حذاقل یک ساعت تعذ اس غذا تِ تاخيز اًذاخت؛ درصَرتي كِ اس ایي ًظز،  آّي هي

 .اردتفاٍتي تيي چای سثش ٍ سياُ ٍجَد ًذ

 : روش نگهداری و دم کردن چای سبز 

تزای تاسُ ٍ هعطز هاًذى چای سثش تْتز است آى را در ظزفي تيزُ تزیشیذ ٍ در هحلي تاریک ٍ تِ دٍر اس ًَر ٍ 

قاشق هزتاخَری چای سثش را در قَری ریختِ ٍ تِ اسای ّز یک قاشق،  1تزای ّز ًفز . رطَتت ًگْذاری كٌيذ

. دقيقِ تگذاریذ ٨تا  ٧درجِ تِ آى اضافِ كزدُ ٍ درب قَری را تِ هذت  ٨٥تا  ٨۰ ليَاى آب داغ تا دهای 1

 .چای سثش هاًٌذ چای سياُ ًياسی تِ دم كزدى رٍی حزارت ًذارد. سپس آى را تٌَشيذ

 


