
هــل تــشرب الشــاي كــل يــوم؟ إليــك كيــف
يؤثر عليك
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يتفـق الخـبراء علـى أن شرب الشـاي بشكـل منتظـم يـوفر العديـد مـن الفوائـد المذهلـة للجسـم أهمهـا
قدرته على تعزيز حرق الدهون، لكن ذلك لا يعني أنه ليست له أي آثار جانبية. فيما يلي، بعض الآثار

التي يحدثها ثاني المشروبات شعبية في العالم في أجسادنا سواء كانت تلك الآثار إيجابية أو سلبية.

سوف تفقد الوزن
تقول أخصائية التغذية أماندا كوسترو ميلر إن “أي نوع من الشاي خالي من السكر أو العسل أو أي
إضافــات أخــرى مفيــد لفقــدان الــوزن. فهــو لا يساعــدك علــى ترطيــب جســمك فحســب، وإنمــا

سيجعلك تشعر بالشبع دون أن تستهلك الكثير من السعرات الحرارية”.

إن شرب كوب من الشاي من شأنه أن يساعدك على تثبيط شهيتك، وإذا استبدلت مشروب القهوة
يــة مــن إجمــالي الســعرات الممــزوج بالســكر يوميــا بالشــاي، ســتقلل مــا بين  إلى  ســعرة حرار
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ية التي تستهلكها يوميا. وقد أظهرت بعض الدراسات أن شرب الشاي بانتظام مع اتباع حمية الحرار
غذائيـة صـحية ومتوازنـة وممارسـة الرياضـة يعـزز عمليـة فقـدان الـوزن. كمـا وجـدت دراسـة في مجلـة
التغذية أن وظيفة مركب يسمى الكاتيشين في الشاي الأخضر تنشط مع ممارسة تمارين معتدلة،

وبذلك تزداد فرص فقدان الوزن وحرق الدهون حول منطقة البطن.

قد تكتسب وزنا بسبب ما تضيفه للشاي
يــادة يــق إضافــة ملاعــق مــن الســكر أو العســل مــع “الحليــب” يــؤدي إلى ز إن تحليــة الشــاي عــن طر
الوزن، خاصة إذا شربت كمية كبيرة منه. وحتى شاي الفقاعات المفضل لديك الذي يعرف بـ”شاي
ــة كثــيرة. فهــذه ي ــا، يمكــن أن يجعلــك تســتهلك ســعرات حرار ــا” المنتــشر في آســيا وأوروب حليــب البوب
المشروبات التي تحظى بشعبية في الولايات المتحدة الأمريكية عادة ما تحتوي على شراب عالي الفركتوز

والفواكه وكرات  “البوبا” المصنوعة من التابيوكا. 

وحسب مراجعة للأبحاث المنشورة في مجلة علم الغذاء والتغذية فإن هذه المشروبات الحلوة تحتوي
كثر مما تحصل عليه من ية تتراوح بين  و لكل  مليلتر، وهو عدد أ على سعرات حرار

علبة صودا.

يقلل الالتهاب
أظهرت الدراسات أن الشاي الأخضر الذي يحتوي على نسبة عالية من مركب الكاتيشين يساعد في
تثبيــط التعــبير الجيــني للســيتوكينات الالتهابيــة والإنزيمــات ذات الصــلة. كمــا أن تــأثير الشــاي الأخــضر
المضاد للالتهابات مفيدة للحد من أمراض القلب والأوعية الدموية والسكري والسرطان وأمراض

التنكس العصبي.

 مليغرام من الكافيين جرعة يومية آمنة لمعظم البالغين، بيد أن بعض
كثر حساسية للمنبهات الأشخاص يكونون أ

تقــول أخصائيــة التغذيــة جينجــر هــولتن ومؤلفــة كتــاب النظــام الغــذائي المضــاد للالتهابــات:  خطــط
أســبوعية +  وصــفة لتبســيط عمليــة الشفــاء: “أحــب إضافــة الشــاي الأخــضر للســموذي، فهــذه

طريقة رائعة للحصول على المزيد من مضادات الأكسدة المضادة للالتهابات”.

https://academic.oup.com/jn/article/139/2/264/4750912
https://academic.oup.com/jn/article/139/2/264/4750912
https://www.eatthis.com/high-fructose-corn-syrup/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5217910/
https://www.eatthis.com/green-tea-weight-loss/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27634207/
https://www.amazon.com/Anti-Inflammatory-Diet-Meal-Prep-Simplify/dp/1647393221/ref=as_li_ss_tl?dchild=1&qid=1607623546&refinements=p_27:Ginger+Hultin+MS+RDN+CSO&s=books&sr=1-1&linkCode=sl1&tag=eathnoth06-20&linkId=09439705f1532b352b858ca5fc88a4b8&language=en_US
https://www.amazon.com/Anti-Inflammatory-Diet-Meal-Prep-Simplify/dp/1647393221/ref=as_li_ss_tl?dchild=1&qid=1607623546&refinements=p_27:Ginger+Hultin+MS+RDN+CSO&s=books&sr=1-1&linkCode=sl1&tag=eathnoth06-20&linkId=09439705f1532b352b858ca5fc88a4b8&language=en_US


قـــد يتفاعـــل جســـمك ســـلبا مـــع مركـــزات
الشاي

 إن مـا يسـمى بــ “الشـاي المخفـوق” (وهـو عبـارة عـن خليـط يحتـوي علـى مكملات غذائيـة وإضافـات
أخــرى أصــبحت شائعــة بشكــل متزايــد) يمكــن أن يــؤثر علــى بعــض الأشخــاص الحســاسين لمكونــات
معينة. حيال هذا الشأن، تقول أخصائية التغذية من أورليانز مولي كيمبال: “لقد زرت العديد من
المتاجر التي تقدم الشاي المخفوق، وحسب رأيي أرى أن أغلبها يدعي تقديم مشروبات الشاي المعززة
للطاقة بشكل سريع دون الإفصاح تمامًا عن جميع المكونات المضافة في الشاي، الأمر الذي من شأنه

أن يكون خطيرا من الناحية النظرية”. 

تضيف كيمبال: “تحتوي العديد من أنواع الشاي المخفوق على أقراص فوارة من مساحيق الشاي
المركزة. إذا كنت تعاني من أي مشاكل صحية، مثل مرض السكري، أو كنت تتناول أدوية معينة مثل

مميعات الدم، فمن الممكن أن تشكل هذه المكونات المضافة تهديدا على صحتك”.

تُصــنع بعــض أنــواع الشــاي المخفــوق مــن الغوارانــا والجينســينغ، الــتي لهــا تــأثيرات محفــزة مشابهــة
للكافيين وحتى النياسين، وهو من الفيتامينات ب الذي يمكن أن يسبب توردّ الجسم.

ــــــار الســــــلبية للإفــــــراط في اســــــتهلاك الآث
الكافيين

إن  مليغرام من الكافيين جرعة يومية آمنة لمعظم البالغين، بيد أن بعض الأشخاص يكونون
كثر حساسية للمنبهات. ومع أن كوب الشاي يحتوي فقط على حوالي  مليغرام من الكافيين، إلا أ
كــواب منــه في وقــت متــأخر مــن اليــوم قــد يكــون كافيــا للتــأثير علــى نومــك. ووفقــا أن شرب بضعــة أ
لمجموعــة مــايو كلينــك، تشمــل الآثــار الجانبيــة الســلبية المحتملــة الأخــرى للكــافيين في الشــاي الشعــور

بالصداع وارتفاع ضغط الدم ومتلازمة القولون العصبي. 
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يحدّ من رنين أذنيك 

لســـنوات عديـــدة، نُصـــح الأشخـــاص الذيـــن يعـــانون مـــن طنين الأذن بالتقليـــل مـــن تنـــاول الشـــاي
والقهوة، بسبب الاعتقاد أن الكافيين يرفع ضغط الدم بدرجة كافية لإحداث رنين مزعج في الأذنين،

إلا أن العديد من الدراسات تشير إلى عدم صحة ذلك. 

كـثر مـن  ألـف امـرأة حسـب البيانـات الصـادرة عـن دراسـة صـحة التمريـض الثانيـة، الـتي شملـت أ
كثر من ونشرت في المجلة الأمريكية للطب، فإن النساء اللاتي استهلكن كميات من الكافيين تعادل أ
كــواب مــن القهــوة، بســعة تقــارب  مليلــتر لكــل كــوب، عــانين مــن أعــراض طنين أقــل مــن ثلاثــة أ

النساء اللواتي شربن كوبا واحدا يوميًا. 

يحميك من سرطان الجلد
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تشير الأبحاث إلى أن شرب الشاي – سواء كان أخضر أو أسود أو أبيض – يوفر مجموعة من المركبات
المفيدة التي قد تعمل على مكافحة بعض أنواع السرطان، بما في ذلك سرطان الجلد غير الميلانيني. 

وقد وجدت إحدى الدراسات من الجمعية الأمريكية لأبحاث السرطان أن تركيز الشاي، ومدة تركه في
الماء، ودرجة حرارته عوامل قد تغير من التأثيرات الوقائية المحتملة. وقد تبين أن نقع أوراق الشاي
ــا يرتبطــان بانخفــاض خطــر الإصابــة لفــترة أطــول للحصــول علــى شــاي بــتركيز أقــوى، وشربــه ساخنً

بسرطان الجلد. 

وفقًا لتقرير نشرته مجلة “بيوميد سنترال” للأمراض الجلدية، إضافة قشور الحمضيات إلى الشاي
كثر أنواع الأسود الساخن تمنحك فوائد إضافية للحماية من سرطان الخلايا الحرشفية، وهو ثاني أ
سرطـــان الجلـــد شيوعًـــا. ويقـــول البـــاحثون إن قشـــور الحمضيـــات لا تحتـــوي علـــى تـــركيز أعلـــى مـــن
الفيتامين سي مما هو موجود في عصيرها فحسب، ولكنها غنية أيضًا بالبيوفلافونويد د-الليمونين

الذي ثبت أنه يوفر عوامل مضادة للأورام في الدراسات التي شملت القوارض. 
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قد يؤدي إلى اصفرار أسنانك

تؤكد أخصائية التغذية بري بيل، صاحبة موقع “فروغال ميناميليست كيتشن“، أن الشاي مشروب
مفيــد للصــحة بشكــل عــام لكنــه معــروف بصــبغه للأســنان. وإذا كــان شربــه عــادة يوميــة، فقــد تــؤدي

الأحماض والعفص الموجودة في الشاي إلى تصبغ الأسنان واصفرارها بمرور الوقت.

يعمل على تقوية العظام
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قد يساهم شرب كوبين من الشاي يوميًا في حمايتك من أمراض العظام، حيث وجدت الدراسات
أن الشاي يحتوي على مجموعة قوية من العناصر الغذائية التي تعمل على تحفيز تكوين العظام،

وتساعد على إبطاء ترققها، وتساهم في الحماية من هشاشة العظام. 

لقد ثبت أن الشاي الأسود والأخضر يشتركان في نفس فوائد، حيث قام العلماء في إحدى الدراسات
المنشــورة في مجلــة الكيميــاء الزراعيــة والكيميائيــة الغذائيــة، بتعريــض الخلايــا المكونــة للعظــام “بانيــات
العظــم” في بيئــات مختبريــة لثلاث مــواد كيميائيــة رئيســية موجــودة في الشــاي الأخــضر، ووجــدوا أن
إحداها الكاتيشين “إي جي سي” أو ما يسمى بالإيبيجالوكاتشين، ساعد في نمو عظم جديد بنسبة
تصــل إلى  بالمئــة. وفي دراســة هشاشــة العظــام لمنطقــة البحــر الأبيــض المتوســط، تــبين أن الشــاي

الأسود مشروب وقائي ضد مخاطر كسور الورك لدى الرجال.

قـد تحتـوي بعـض أنـواع الشـاي علـى بقايـا
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معادن ثقيلة

يــد شرب الشــاي يوميــا مــن فــرص تراكــم كميــة كــبيرة مــن يقــول خــبير التغذيــة برانــدون نيكــولاس: “يز
المعادن الثقيلة في جسمك بمرور الوقت”. وقد أظهر عدد من الدراسات أن الشاي، وخاصة شاي
الأعشـاب، قـد يحتـوي علـى نسـب غـير آمنـة مـن المعـادن الثقيلـة، حيـث عُـثر علـى الرصـاص والزرنيـخ
والكادميوم والزئبق في الشاي الأسود المزروع في الصين من ملوثات صلبة وهوائية قد تكون مرتبطة
يـر بـاحثين في مجلـة بشكـل مبـاشر باسـتخدام محطـات الطاقـة الـتي تعمـل بـالفحم، وذلـك وفقًـا لتقر

علم السّمية.

ستحتاج إلى استخدام دورة المياه كثيرًا
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يحتوي الشاي على الكافيين المعروف بكونه مادة مدرة للبول، مما يعني أنه كلما شربت الكثير من
الشاي الغني بالكافيين، زاد احتمال حاجتك لاستخدام دورة المياه. وعلى الرغم من أنك قد تذهب
كثـيرًا، إلا أن الأبحـاث تـوحي أن لا داعـي للقلـق بشـأن الإصابـة بالجفـاف مـا لم تكـن تفـرط في اسـتهلاك

كثر). كواب في اليوم أو أ الكافيين (خمسة أ

يمكن أن يقيك من بعض أنواع السرطان
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أظهـــرت الـــدراسات الوبائيـــة أن الشـــاي الأســـود والأخـــضر يحتويـــان علـــى مركبـــات طبيعيـــة، مثـــل
البوليفينــول والإيبيجالوكــاتشين المتــوفرة في الشــاي الأخــضر الــتي لهــا تــأثير وقــائي ضــد بعــض أنــواع
كـواب مـن الشـاي يوميًـا قـد يقلـل مـن خطـر السرطـان. كمـا تشـير دراسـات أخـرى إلى أن شرب عـدة أ

الإصابة بأمراض سرطان الثدي، والبروستاتا، والرئة، وأورام القولون والمستقيم، والبنكرياس.
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