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چاي
لیلا‌يوسفي
کارشناس ارشد شیمي آلي

چكیده
مصرف چاي از گذش��ته هاي نه چندان دور 
در ایران مرس��وم بوده است و چاي ایراني از نظر 
کیفیت، جایگاه ویژه اي در دنیا دارد. چاي س��بز، 
گیاهي است که به تازگي، مصرف آن رواج یافته 
و خواص بس��یار، براي آن برشمرده شده است. 
گفته مي شود چاي سبز و مشتقات آن براي کساني 
است که به سلامتي خود اهمیت مي دهند. در این 

مقاله با خواص این گیاه، بیشتر آشنا مي شویم.

كلیدواژه‌ها:
 چاي سبز، کافئین، نوشیدني، پاداکسنده 

مقدمه
چاي، نام یک گیاه و نوش��یدني ساخته شده 
از این گیاه اس��ت. چاي واژه اي چیني است که 
تقریب��اً با همان تلفظ، وارد زبان فارس��ي ش��ده 
اس��ت. چاي س��بز، گیاهي اس��ت که در آب و 
ه��واي گرم رش��د مي کن��د. ب��راي تولید چاي 
معمولاً برگ هاي کوچک تر و جوان تر انتخاب و 
خشک مي شوند. عصارة چاي سبز از برگ هاي 

گیاهي خاص1 به دست مي آید.
به هر حال، تهیة چاي س��یاه با چاي س��بز 
تف��اوت دارد. براي تهیة چاي س��بز، برگ ها را 
بخار داده، به صورت گرد درمي آورند و س��پس 

يك نوشيدني
بی نظير

 سبز 
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سبز، طعم آن را با طعم‌هاي ديگر بهبود مي‌دهند.
به نظر مي‌رسد پلي‌فنول‌ها در بدن مي‌توانند 
افزون بر ويروس‌ها، با س��رطان‌هاي لوزالمعده، 
رودة بزرگ، مثانه، پروس��تات و سينه نيز مقابله 
كنند. گفتني اس��ت كه چاي س��بز در مقايسه با 
چاي س��ياه س��ودمندتر اس��ت، زي��را از مقدار 

پلي‌فنول‌هاي بيشتري برخوردار است.

 كاتچين
كاتچين نوعي آنتي‌اكس��يدان اس��ت. عصارة 
چاي خش��ك، 30 ت��ا 40 درص��د كاتچين دارد. 
بالاترين مقدار كاتچين در چاي‌هاي سفيد و سبز 
متمركز شده است، اما چاي سياه به دليل خاصيت 
اكسيدشوندگي خود، كمتر از آن برخوردار است.

4 ن��وع كاتچي��ن اصلي، موج��ود در چاي 
به اين قرارن��د: اپيك‌اتچي��ن، اپيك‌اتچين ـ 3 ـ 
گالات، اپي‌گال��و كاتچين و اپي‌گالو كاتچين ـ 3 

.(EGCG) ـ گالات
در بين اين تريكب‌ها، EGCG، فعال‌ترين و 
بهترين تريكب در چاي س��بز اس��ت و بيشترين 
اثر را بر سلامتي دارد. چنانك‌ه، 100 برابر بيشتر 
 ،E و 25 برابر بيش��تر از ويتامين C از ويتامي��ن
قدرت خنثي‌س��ازي رادكيال‌هاي آزاد را از خود 

نشان داده است.

 تانن
عصارة چاي س��بز حاوي 4 تا 6 درصد تانن 
اس��ت. اين ماده،‌ تنها آمينواس��يد يافت شده در 
چاي به‌شمار مي‌رود و طعم خوش چاي از آن، 
نتيجه مي‌ش��ود. مزة كاتچين و كافئين تلخ و در 
اصطلاح، گس است‌ اما تانن طعمي شيرين، ‌تازه 
و خنك‌كننده دارد. تان��ن امواج مغز را تحركي 
ميك‌ند، به بدن آرامش مي‌دهد و سطح هوشياري 

را بالا نگه مي‌دارد.

 كافئين
چ��اي داراي م��واد محركي مانن��د كافئين،‌ 
تئوفيلين و تئوبرومين است. در اين ميان، مقدار 
كافئي��ن از دو مادة ديگر بس��يار بيش��تر اس��ت. 

آن‌را خش��ك ميك‌نند ولي براي تهية چاي سياه،‌ 
برگ‌ها خش��ك و تخمير مي‌شوند و گاه مواد و 
رنگ‌هاي شيميايي به آن اضافه شده، سپس آنها 
را برش��ته ميك‌نند. يعني چاي س��ياه فرايندهاي 

بيشتري را پشت‌سر مي‌گذارد.
هم چ��اي س��ياه و هم چ��اي س��بز داراي 
رنگدانه‌هاي��ي هس��تند ك��ه اثر كاه��ش ابتلا به 

سرطان‌هاي مختلف از آنها ديده شده است. 
همة انواع چاي داراي مواد پاداكسنده2 به نام 
فلاونوئيد هس��تند. همچنين اين گياهان، منبعي 
غني از تريكب‌هاي پلي‌فنول به‌ش��مار مي‌روند. 
اين تريكب‌ها، از فعالي��ت رادكيال‌هاي آزاد در 
ب��دن ميك‌اهند و از فرايند اكس��ايش جلوگيري 
ميك‌نند. بنابر پژوهش‌ها، رادكيال‌هاي آزاد علت 
برخي بيماري‌هاي قلبي و س��رطان‌ها هس��تند و 
پاداكسنده‌هايي از اين دس��ت مي‌توانند از بروز 

آنها جلوگيري كنند.

تركيب شيميايي چاي سبز
چاي كي منبع طبيع��ي از كافئين، تئوفيلين، 
بي‌آنك��ه چرب��ي،  پاداكسنده‌هاس��ت،  و  تان��ن 
كربوهيدرات‌ها، يا پروتئين داش��ته باش��د. طعم 
آن كم��ي تل��خ و گ��س اس��ت. از ديگ��ر مواد 
تشيكل‌دهندة برگ چاي مي‌توان مواد سلولوزي، 
مواد صمغي، دكس��ترين، پكتين، اس��يد گالكي، 
اس��يد اگزالكي، كورس��تين، فيبر، م��واد معدني، 
تريكب‌هاي معطر و آنزيم‌ها را نام برد. در ادامه، 

به اين مواد مي‌پردازيم.

 پلي‌فنول‌ها
از مهم‌ترين تريكب‌هاي شيميايي موجود در 
چاي، پلي‌فنول‌ها هس��تند. فلاونوئيدها گروهي 
از پلي‌فنول‌ه��ا هس��تند ك��ه به‌ط��ور طبيعي در 
چ��اي وجود دارند و از مهم‌ترين پاداكس��نده‌ها 
به‌شمار مي‌روند. مقدار زياد پلي‌فنول‌ها در چاي 
س��بز، سبب منقبض‌ش��دن دهان يا به اصطلاح، 
گس‌ش��دن آن مي‌ش��ود. از اي��ن‌رو چيني‌ه��ا و 
ژاپني‌ها نوش��يدن چاي س��بز با درصد پلي‌فنول 
كمتر را ترجي��ح مي‌دهند. مصرفك‌نندگان چاي 

چاي سبز در مقايسه با چاي 
سياه سودمندتر است، زيرا از 
مقدار پلي‌فنول‌هاي بيشتري 

برخوردار است

EGCG، فعال‌ترين و بهترين 
تركيب در چاي سبز است و 

بيشترين اثر را بر سلامتي دارد
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کافئین آلکالوئیدي اس��ت ک��ه در قهوه، چاي و 
کاکائو وجود دارد و به طور طبیعي، از گیاه چاي، 
در برابر حش��راتي ک��ه از برگ هاي چاي تغذیه 
مي کنند محافظت مي کند. برگ هاي تازة چاي 3 
تا 4 درصد کافئی��ن دارند. به هر حال زماني که 
چاي، با غلظتي مناس��ب دَم بکشد، تنها محتوي 
نیمي از کافئین موجود در یک فنجان قهوه است.
واکن��ش بی��ن س��ه م��ادة کافئی��ن، تانن و 
کاتچین اس��ت که چاي سبز را به یک نوشیدني 

دوست داشتني تبدیل مي کند.

‌ويتامین
چاي سبز داراي انواعي از ویتامین هاي B و 
C اس��ت و این ویتامین ها در جریان تهیة چاي، 

کاملًا سالم و دست نخورده باقي مي مانند.

‌مواد‌معدني
انواع مختلف چاي سبز داراي 6 تا 8 درصد 
م��واد معدني مانند آلومینی��م، فلوئورید و منگنز 

هستند.

‌اسید‌گالیک
از جمله اس��یدهاي آلي موجود در چاي سبز 

مي توان به اسید گالیک اشاره کرد. میزان بسیار کمي 
مادة فرّار و تبخیرشونده نیز در این چاي وجود دارد.

خالص‌سازي‌عصارة‌چاي‌سبز
از فرایندهاي خالص سازي قدیمي، استخراج 
ب��ا حلال و روش هاي کروماتوگرافي را مي توان 
ن��ام برد ک��ه مانند روش ه��اي جدی��د، کارایي 
خوبي دارند. از روش هاي جدید نیز مي توان به 
استخراج غشایي و جداسازي اشاره کرد. تمامي 
این روش ها براي به دست آوردن مقدار بیشتر و 

بهتر عصاره، مورد استفاده قرار مي گیرند.

ويژگي‌هاي‌شیمیايي
مادة مؤثره چاي س��بز در محلول هاي قلیایي، 
با pH بالات��ر از 8 معمولاً ناپایدار اس��ت ولي در 
محلول هاي اس��یدي، با pH پایین تر از 4، پایداري 
بس��یار خوبي نش��ان مي دهد. پایداري در محیط 
قلیایي بین 4 ترکیب از عصارة چاي سبز متفاوت 
است. این عصاره در دماي بالاتر از محیط نیز پایدار 
نیس��ت. گرماي زیاد باعث تغییر برخ��ي از مواد 
موجود در آن مي شود. به همین دلیل است که براي 
دم کردن چاي نباید از آب جوش استفاده کرد، بلکه 
آب پس از جوشیدن باید کمي سرد شود و سپس 

براي دم کردن، مورد استفاده قرار گیرد.
انواع چاي براس��اس نوع فراوري، ش��ناخته 
مي ش��وند. اگ��ر برگ ه��اي بوتة گی��اه چاي، به 
س��رعت و پس از چیده شدن، خش��ک نشوند، 
پلاسیده و اکسید مي ش��وند. پس گام بعدي در 
فراوري، متوقف ساختن روند اکسایش و از بین 

بردن آب برگ ها با گرما دادن به آن هاست.

خواص
مصرف دم کردة چاي باعث سرعت بخشیدن به 
حرکات تنفسي و گردش خون، رفع خواب آلودگي، 
احساس تجدید نیرو، تقویت نیروي فکري، گوارش 
بهتر غذا و تعریق مي شود. از این رو چاي را هنگام 
خستگي، ضعف عصبي، میگرن، بیماري هاي قلبي 
و آسم مي توان تجویز نمود. چاي سبز باعث تقویت 
حافظه مي ش��ود و براي افراد افس��رده یک داروي 

واكنش بين سه مادة كافئين، 
تانن و كاتچين است كه 
چاي سبز را به يك نوشيدني 
دوست داشتني تبديل 
مي كند

HO

OH

OH

OH

O

OH

OH

OH

O

O

C

OH



37

 دورۀ بیست وششم، شماره ی 2 
زمستان 1391

1. camellia sinensis

2. anti-oxidant
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ضدافسردگي است، زیرا نوشیدن چاي سبز باعث 
نشاط و سرزندگي مي شود.

بنا ب��ه پژوهش هاي ام��روزي، چاي ممکن 
اس��ت در کاهش خطر برخي بیماري هاي مزمن 
مانند س��کته، حمل��ة قلبي و برخي س��رطان ها 
سودمند باشد. نتایج یک بررسي جدید در ژاپن 
نش��ان مي دهد که اگر به طور مرتب چاي س��بز 
بنوشید، احتمال مرگ ناشي از بیماري هاي قلبي 

� عروقي تا 25 درصد کاهش مي یابد.
نوش��یدن چاي مي تواند از پوسیدگي دندان ها 
جلوگیري کند. این، خبر بس��یار خوبي براي مردم 
تمام دنیاست، چون چاي پس از آب، پرمصرف ترین 
نوش��یدني در دنیاست چنانکه، روزانه یک میلیارد 

فنجان چاي در دنیا نوشیده مي شود.

طرز‌تهیه
ب��راي ت��ازه و معطر ماندن چاي س��بز بهتر 
اس��ت آن را در ظرفي تی��ره بریزید و در محلي 
تاریک و دور از نور و رطوبت، نگهداري کنید. 
براي هر نفر 1 قاش��ق مرباخوري چاي س��بز را 
در ق��وري ریخت��ه به ازاي هر یک قاش��ق، یک 
لی��وان آب داغ ب��ا دماي 80 ت��ا 85 درجه به آن 
بیفزای��د و درِ ق��وري را به مدت 7 ت��ا 8 دقیقه 
بگذارید. س��پس آن را بنوش��ید. چاي سبز مانند 
چاي س��یاه نیازي به دم ک��ردن روي گرما ندارد. 
هنگام دم کش��یدن چاي نبای��د آن را به هم زد یا 
جابجا کرد. این عمل موجب افزایش رنگ چاي 
خواهد شد. احتمالاً اسید تانیک هم از آن خارج 
مي ش��ود و این،  همان کاري است که جوشیدن 
طولان��ي با چاي مي کند. ب��ه همین دلیل نباید با 
فشار دادن چاي کیسه اي آخرین قطره هاي آن را 
گرفت، اگر چاي پررنگ تري مي خواهید باید از 

برگ هاي بیشتر آن استفاده کنید. 

معطر‌كردن‌چاي
ب��راي معطرک��ردن چ��اي مي توانی��د به آن 
مق��داري گل  یاس، گل س��رخ، گل بهار نارنج، 
نعنا، هل، لیموي خش��ک یا تازه و زعفران را به 

صورت ترکیبي یا به تنهایي بیفزایید.


