
ماهی صدمات ناشی از آلودگی 
هوا بر مغز زنان را خنثی می‌کند

گروه تغذیه و سلامت - مطالعه جدید نشان می دهد رژیم غذایی می تواند به خنثی 
کردن آسیب های ناشی از آلودگی هوا به مغز کمک کند.

محققان دانشگاه کلمبیا نیویورک دریافتند زنان مسنی که به طورمنظم ماهی‌های سرشار 
از اسیدهای چرب امُگا ۳ مصرف می‌کردند مقاومت بهتری در مقابل تأثیرات نورولوژیکی 

آلودگی هوا داشتند.
دکتر »کا هی«، سرپرســت تیم تحقیق، در این باره می‌گوید: »مشخص شده است که 
اســیدهای چرب امگا ۳ با التهاب مقابله کرده و ســاختار مغز را در افراد مسن حفظ می‌کند. 

همچنین آسیب ناشی از مواد سمی نظیر سرب و جیوه را به مغز کاهش می‌دهد.«
در این تحقیق بیش از ۱۳۰۰ زن با میانگین سنی ۷۰ سال پرسشنامه‌ای را در مورد رژیم 
غذایی، فعالیت فیزیکی و سابقه پزشکی شأن تکمیل کردند. هیچ یک از زنان در ابتدای مطالعه 

دچار زوال عقل نبودند. سپس اسکن مغز شرکت کنندگان هم گرفته شد.
محققان دریافتند خوردن بیش از یک تا دو وعده ماهی در هفته موجب شــده بود که 
شــرکت کنندگان دارای میزان کافی اســیدهای چرب امگا ۳ در خونشان باشند که با تأثیر 

آلودگی هوا بر مغز مقابله می‌کرد.
به گفته هی، »ماهی منبع عالی اسیدهای چرب امگا ۳ است. یافته‌های ما نشان می‌دهد 
که میزان بالاتر اسیدهای چرب امگا ۳ در خون به دلیل مصرف ماهی موجب حفظ حجم 
مغز زنان با افزایش سن می‌شود و احتمالاً محافظی در مقابل تأثیرات سمی الودگی هواست.«

گروه تغذیه و ســامت -  اســتاد 
تغذیه دانشــگاه علوم پزشــکی ایران، بر 
نقــش مهم آنتی اکســیدان هــا در تامین 

نیازهای بدن تاکید کرد.
محمدرضــا وفــا گفــت: آنتــی 
اکسیدان‌ها از عوامل مهم تغذیه‌ای هستند 
که نقش مهمی در عملکرد سیستم ایمنی 
مــا دارند. این مــواد رادیکال‌های آزادی 
را که ناشــی از مصرف انرژی اســت از 
بدن پــاک می‌کنند. اگر رادیکال‌های آزاد 
در بــدن باقی بماننــد می‌توانند به جدار 
ســلول‌ها آسیب برســانند و باعث مرگ 
ســلولی بشوند. آنتی اکسیدان‌ها محیط را 
از ســمومی که ناشی از مصرف انرژی در 

سلول‌ها است پاک می‌کنند.
وی ادامــه داد: مهم‌تریــن آنتــی 
اکسیدان های تغذیه‌ای در خوراکی‌هایی 
که مصرف می‌کنیم به ترتیب ویتامین‌های 
E و C هســتند. ویتامیــن E عمدتــاً در 
روغن‌هــای مایع گیاهــی فرابکر وجود 
دارد. مثلًا روغن زیتونی که بوگیری نشده 
اســت ویتامین E بیشتری دارد. هر چقدر 
روغن‌هــای مایع بکرتر و طبیعی باشــند 
مقدار ویتامین E آنها به طور قابل توجهی 
بیشــتر است. غلات و مغز دانه‌ها و جوانه 
 E غلات از منابع خیلــی خوب ویتامین
هســتند. وفا افزود: ویتامین C در میوه‌ها 
و ســبزی‌ها و صیفی‌هــای تــازه وجود 
دارد. این ویتامین بســیار ناپایدار اســت 
و ناپایدارترین ویتامین شــناخته شــده 
در طبیعت اســت. ویتامیــن C در مقابل 
اکسیژن هوا، نور، حرارت و اکسیداسیون 
از بین می‌رود. اگر پرتقال از دســت شما 
بیافتــد مقداری از ویتامیــن C آن از بین 
مــی‌رود. اگر آن را بــا چاقوی کند برش 
بزنید ویتامین C بیشــتری از بین خواهد 
رفــت. همچنین این ویتامیــن در مقابل 
اکســیژن هوا به سرعت از بین می‌رود. به 
همین دلیل هر چقدر ویتامین C از طریق 
سبزی‌ها و میوه‌های تازه به دست ما برسد 
عملکرد بهتری در بدن ما خواهد داشت.

سازمان بهداشت جهانی و بسیاری 
از مراجع معتبر توصیه می‌کنند که همه ما 

حتی اگر ممکن باشــد در آپارتمان محل 
زندگی‌مان باغچه‌ای داشته باشیم و سبزی 
کاری انجام دهیم. هر اندازه سبزی تازه‌تر 
باشــد هم ویتامین C و هم سایر ترکیبات 
آنتی اکسیدانی مثل کاروتنوئید ها را بهتر 
دریافت می‌کنیم. مصرف منابع غذایی این 
ترکیبات به شکل تازه بهره وری بیشتری 

خواهد داشت.
استاد تغذیه در مورد سایر ترکیبات 
آنتی اکســیدانی عنوان کرد: ویتاین A و 
D هم می‌توانند خاصیت آنتی اکسیدانی 
داشته باشند. ترکیبات رنگی کاروتنوئیدی 
که عمدتاً در سبزی و میوه و صیفی وجود 
دارند، پیش ســاز ویتامین A هســتند و 
خاصیت آنتی اکســیدانی دارند. ترکیبات 
فلاونوئیدی که رنگ دانه‌های مختلف در 
میوه‌های رنگی اعم از میوه‌های قرمز، زرد 
رنگ و سبزی‌های سبز هستند نیز خاصیت 
آنتی اکسیدانی دارند. توصیه دپارتمان‌ها 
و دانشــگاه‌های تغذیه‌ای معتبر این است 
کــه تا جایی که می‌توانید تنوع در انتخاب 
ســبزی و میوه تازه داشــته باشید. چون 
بخش عمــده‌ای از ایــن ترکیبات رنگی 
از رنگ‌هــای مختلفی کــه در طبیعت در 
ســبزی‌ها و صیفی‌ها وجود دارند تأمین 
می‌شــود. به عنوان مثال در گوجه فرنگی 
که قرمز اســت لیکوپن وجود دارد که به 
جز خواص آنتی اکســیدانی خواص فرا 
ویژه دارد که در علم تغذیه به آن ترکیبات 
فراسودمند گفته می‌شود. مصرف این ماده 
برای پیشگیری از بروز بیماری‌های خاص 
و تکثیر سلولی بی رویه در بافت‌هایی که 
ســرطان‌های آنها شــایع اســت توصیه 

می‌شود.
وفــا گفــت: از جمله مــواد آنتی 
اکســیدان دیگر اســیدهای چرب امگا ۳ 
هستند که متأسفانه دسترسی به آنها برای 
مردم ســخت اســت. چون منابع غذایی 
اصلــی آنها مواد غذایــی حیوانی دریایی 
اســت. غذاهای دریایی کــه در آب‌های 
آزاد مثــل دریای عمــان و خلیج فارس 
پــرورش پیدا می‌کنند منابــع اصلی امگا 
۳ هســتند. میزان اسیدهای چرب امگا ۳ 
این ماهی‌ها خیلی بالاســت. اما می‌شود 

گفت در ماهی‌های پرورشی 
که در رودخانه و دریاچه‌ها پروش 
پیــدا می‌کنند امگا ۳ وجود ندارد. خواص 
فوق العاده این ماده علاوه بر پیشگیری از 
بیماری‌های قلبی و عملکرد بهتر سیســتم 
مغزی، شــنوایی و بینایی، خاصیت انتی 

اکسیدانی است.
مــاده دیگــر ویتامیــن B۲ یــا 
ریبوفلاویــن اســت که در علــم تغذیه، 
شــاخص کیفیت غذا نامیده می‌شود. اگر 
میزان این ویتامیــن در غذای روزانه یک 
فرد کافی باشــد به احتمال زیاد بقیه مواد 
غذایــی را به اندازه دریافت کرده اســت. 
ویتامیــن B۲ عمدتاً در شــیر تازه وجود 
دارد. بــه طور کلی هرچقــدر غذا تازه‌تر 

باشد مقدار آنتی اکسیدان‌ها بیشتر است.
عضو هیأت علمی دانشــگاه علوم 
پزشــکی ایــران در مــورد املاحی که 
خاصیت آنتی اکسیدانی دارند عنوان کرد: 
روی، آهن و ســلنیوم سه ماده معدنی مهم 
هستند که خاصیت آنتی اکسیدانی دارند و 
با هم کار می‌کنند. متأسفانه از دیرباز مقدار 
روی در برنامه غذایی کم بوده است. آهن 
کوفاکتور آنزیم‌های آنتی اکســیدان مثل 
کاتالاز اســت. در خانم‌هایی که در دوران 
بارداری و شیردهی کمبود آهن شایع است 
پتانسیل آنتی اکسیدنی کاهش پیدا می‌کند. 
ســلنیوم هم در خوارکــی های دریایی و 
برخــی غلات و غذاهــا می‌تواند وجود 

داشته باشد.
دکتــر وفــا توصیــه بــه مصرف 
روغن‌های مایع گیاهی، شیر تازه، سبزی 
و میوه تازه و غذاهای دریایی کرد و اظهار 
نمود: اگر این مــواد به صورت متنوع در 
برنامه غذایی وجود داشته باشند به بهترین 
شــکل ممکن آنتی اکســیدان های مورد 

نیازمان را از طریق غذا دریافت می‌کنیم.
وی تاکید کرد: رفتارهای نامناسب و 
انتخاب‌های نامناسب غذایی شانس آسیب 
رســانی اکسیداتیو را زیاد می‌کند. افرادی 
کــه در یک وعده پرخوری می‌کنند میزان 
کالری زیــادی دریافت می‌کنند. دریافت 
کالری زیاد منجر بــه تولید رادیکال‌های 
آزاد و کار بیشتر برای دفاع آنتی اکسیدانی 

بــدن می‌شــود. همچنین مصــرف زیاد 
غذاهای پرچرب و چربی‌های اشــباع به 
معنی کاهش پتانســیل بدن بــرای تولید 
آنتی اکسیدان‌ها اســت. در شرایط فعلی 
توصیه شــده است که از مصرف غذاهای 
پرچــرب و قند و شــکر اجتناب شــود. 
افرادی کــه از این مواد غذایی اســتفاده 
می‌کننــد خود را در معرض رادیکال‌های 
آزاد قرار می‌دهند. همچنین غذاهای آماده 
و فراوری شده حاوی ترکیبات شیمیایی 
هستند که استرس اکســیداتیو را در بدن 
زیاد می‌کنند. به همیــن دلیل تمام غذاها 
باید تا جایی که ممکن اســت تازه باشند. 
گاهی انتخاب‌های نادرســت به مایعات 
برمی گــردد. به عنوان مثــال پر مصرف 
ترین نوشیدنی‌ها پس از آب، چای، قهوه، 
نســکافه و دمنوش های گیاهی هستند که 
متأسفانه بعضی‌ها به صورت بی رویه این 

مواد را مصرف می‌کنند. 
به جز آب سایر این نوشیدنی‌ها مدر 
یا ادرار آور هســتند. مصرف چای و قهوه 
زیاد عملًا باعث می‌شود بالانس یا موازنه 
آب و امــاح به هم بخــورد. هر گونه به 
هم خوردن بالانس آب و املاح اســترس 
اکســیداتیو را در بــدن افزایش می‌دهد. 
تئوفیلین چای، کافئینی که درقهوه وجود 
دارد اگــر به میزان زیاد مصرف شــود به 
شدت آســیب رسانی را افزایش می‌دهد. 
همچنین مصرف نوشیدنی‌های گازدار که 
قند بالا و اســید فسفریک و کافئین دارند 

می‌توانند آسیب پذیری را بیشتر کنند.
دکتر وفا در پایان گفت: مردم تا جایی 
که ممکن است از مصرف این خوراکی‌ها 
به این شــیوه پرهیز کننــد و اجازه بدهند 
بــدن کار خود را به درســتی انجام دهد. 
سیستم ایمنی بدن ما بسیار هوشمند است 
و اگر ما درست از آن مراقبت کنیم و مواد 
غذایی که نیاز دارد از طریق خوراکی‌ها و 
مــواد غذایی در وعده‌ها و میان وعده‌های 
منظــم و به طور صحیح تأمین کنیم به بدن 
مان کمک کرده‌ایم که حداکثر دفاع طبیعی 
را در مقابــل آســیب‌هایی که وجود دارد 

ایجاد کند.
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دكه مطبوعات

بهداشت و سلامت

معجزه سرکه سیب برای سلامت موی سر
گروه تغذیه و سلامت -  سرکه سیب فواید سلامت 
و زیبایی بسیاری را ارائه می کند. می توانید سرکه سیب را به 
عنوان یک پاک کننده مورد اســتفاده قرار دهید تا از موهایی 

درخشان، تمیز و سالم برخوردار شوید. 
یک حالت دهنده طبیعی

سرکه ســیب به عنوان یک حالت دهنده بسیار عالی 
می‌تواند جایگزین بسیار مناســبی برای انواع و اقسام مواد 

گران قیمت و شیمیایی باشد.
بستن منافذ اضافی پوست سر )تخلخل(

تخلخل طبیعی موجب حفظ رطوبت مو‌ها می‌شــود 
و از خشــکی بیش از حد آن‌ها جلوگیری می‌کند. حال اگر 
منافذ پوست بیشتر از حد طبیعی باشد مو‌ها رطوبت خود را 
زود از دست می‌دهند و خشک و شکننده می‌شوند. اسیدی 
بودن سرکه سیب موجب بسته شدن منافذ پوست سر و حفظ 

بیشتر رطوبت مو‌ها و نرمی و مرطوب بودن آن‌ها می‌شود.
سرکه سیب با ژولیدگی و درهم پیچیدن مو‌ها 

مبارزه می‌کند
سرکه سیب مو‌ها را نرم می‌کند و با یک برس کشیدن 
بدون این که مو‌ها در هم پیچیده شود می‌توان مو‌ها را شانه 
کرد. هم چنین باعث می‌شود تا مو‌ها به علت بد شانه نشدن 

شان دچار موخوره نیز نشوند. 

درمان ریزش مو‌ها با سرکه سیب
عــاوه بر درمان همه جانبه مو‌ها به خصوص ریزش 
مو، سرکه سیب می‌تواند منجر به تحریک رشد مو در برخی 

موارد نیز شود.
سرکه سیب یک شامپوی فوق العاده

ســرکه ســیب یک تمیز کننده فوق العاده قوی برای 
مو‌های شماست. همچنین بدون از بین بردن روغن و چربی 

طبیعی مو‌ها مواد اضافی را از پوست سر و مو پاک می‌کند.

متعادل کننده PH پوست سر
PH طبیعی ســر به سمت اســیدی بودن است یعنی 
در حالت ایده آل و نرمال در بازه ۴٫۵ تا ۵٫۵ اســت. بعد از 
شستن موی سر با شامپو می‌توان با سرکه سیب PH مو‌ها را 

به حالت طبیعی بازگرداند.
سرکه سیب نمی‌گذارد مو‌ها وز شود

سرکه سیب علاوه بر اینکه از وز شدن مو‌ها جلوگیری 
می‌کند بلکه مو‌ها را درخشان و براق کرده و از درهم پیچیدن 

و چند لایه شدن مو‌ها نیز جلوگیری می‌کند.
درمان خارش و خشکی پوست سر

سرکه سیب یک ضد قارچ و ضد باکتری قوی است که 
موجب التیام و درمان خارش و خشکی پوست سر می‌شود.

درمان موخوره
سرکه سیب با نرم کردن مو‌ها از موخورده و شکنندگی 

پایین مو‌ها جلوگیری می‌کند. 
حال که با معجزات سرکه سیب آشنا شدید می‌توانید 
از آن در حمام استفاده کنید.  هر میزانی که موهایتان نیاز دارد 
در هفته می‌توانید از سرکه سیب بعد از شامپو کردن موهایتان 
استفاده کنید.  بعد از شامپو زدن موهایتان سرتان را با سرکه 
سیب بشــویید و یک الی دو دقیقه بگذارید روی موهایتان 

بماند و سپس موهایتان را خوب آبکشی کنید.
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میوه ای برای رفع تشنگی و کاهش دمای بدن
گروه تغذیه و سلامت - تمر هندی با داشتن ویتامین 
هایی مثل ویتامین ث؛ آنتی اکســیدان هایی مثل کاروتن؛ و 
مواد معدنی مثل منیزیم و پتاسیم، معدنی از مواد مغذی است.

تمر هندی درختی گرم ســیری از تیرهٔ پروانه داران و 
زیرخانوادهٔ ارغوانیان است. خاستگاه این گیاه مناطق استوایی 
قارهٔ آفریقا است. میوهٔ این درخت به صورت لوبیایی درشت 
و قهوه ای و ترش مزه و مملو از قند اســت. تمر هندی در 
بین ساکنان ماداگاسکار درختی مقدس و پادشاه درختان به 

شمارمی رود .
تمر هندی درختی اســت بلند و مرتفــع که اول در 
هندوســتان و آفریقای شمالی رشد داشته است ولی امروزه 
به دلیل موردهای اســتفاده زیــاد در اغلب مناطق گرم هم 
کشت میشود . درخت تمبر هندی بسیار اهسته رشد میکند 
و عمر  زیادی دارد.این گیاه بعنوان گیاه بی نیاز از پروتئین و 
اسیدهای آمینه ضروری بدن، مخصوصا غلات و همچنین 
کربوهیدرات برای انرژی و مواد معدنی مانند پتاسیم، فسفر، 
کلسیم، ویتامین C، ویتامین A و آهن در صنعت دارویی و 

غذایی جایگاه ویژه ای پیدا نموده است 

ویتامین های موجود در تمر هندی
 (b1 منیزیم، پتاسیم، آهن، کلســیم، فسفر، ویتامین

تیامین(، ویتامین b2، ویتامین b3) نیاسین(
بــه غیر از مــوراد بالا، ماده های مقــوی دیگری زیرا 
ویتامیــن c، ویتامین k، ویتامین b6، فولات، ویتامین ب ۵، 

مس و سلنیوم در این میوه موجود است .
برخــی از برترین فواید تمبر هنــدی، کاهش وزن، 
مراقبت در برابر سرطان و افزایش سلامت دستگاه گوارش 
هستند. تمر هندی با داشتن ویتامین هایی مثل ویتامین ث؛ 
آنتی اکسیدان هایی مثل کاروتن؛ و مواد معدنی مثل منیزیم و 

پتاسیم، معدنی از مواد مقوی است.
در طب قدیم ایران تمر هندی دارای طبع سرد و خشک 
شناخته شده و معتقد بودند خوردن تمر هندی سبب پائین 
امدن تب شــده و به هضم غذا کمک میکند. همچنین ، تمر 
هندی خنک کننده بدن بوده و برای برطرف کردن تشــنگی 

هم موثر است.
تمر هندی فشار خون را کاهش میدهد و رقیق 

کننده خون است
این گیاه دارای خواص ضد درد، ضد باکتریایی و ضد 
ویروسی است و برای نابود کردن 
انــگل ها و کرم های بدن 

مفید اســت.در بررســی های فیتو شیمیایی نشان داده شده 
است که حضور بسیاری از ترکیبات فعال مثل ترکیبات فنلی 
همچنین اسید های چرب ضروری مثل آلفا لینولنیک اسید و 
لینولئیک اسید در دانه، ریشه و حتی برگ این درخت به علت 

خواص درمانی بالینی که دارد مورد توجه است.
برخی از بهترین خــواص تمر هندی ، کاهش وزن، 
مراقبت در برابر سرطان و افزایش سلامت گوارشی هستند. 
این میوه خمیر مانند با داشتن ویتامین هایی مثل ویتامین ث؛ 
آنتی اکسیدان هایی مثل کاروتن؛ و مواد معدنی مثل منیزیم و 

پتاسیم، معدنی از مواد مقوی است.
ایسکمی مغزی، با تولید رادیکال های ازاد اکسیژن و 
نیتروژن، باعث تشدید اسیب سلولی میشود . تمر هندی از 
طریق کاهش حجم سکته مغزی و نقص های نورولوژیک اثر 
حفاظتی در برابر ایسکمی مغزی اعمال کرده و باعث ایجاد 

پدیده تحمل به ایسکمی میشود .
احتملا این اثر حفاظتی به واسطه حضور ترکیبات آنتی 
اکسیدانی مثل ویتامین C و فنلی موجود در شیره تمر هندی 
اســت که باعث کاهش رادیکال های ازاد تولید شده حین 

ایسکمی مغزی میشود .
نکته پایانی

تنها نگرانی که در خصوص استفاده تمر هندی موجود 
است این است که این میوه، فشار خون را کاهش میدهد و 
رقیق کننده خون اســت. در صورت استفاده این میوه و بعد 
وقوع حادثه ای که منجر به خون ریزی شود، بند آوردن 
خون ریزی کار سختی است. همچنین درصورتی 
که آسپرین یا داروهای رقیق کنندهٔ  خون استفاده می 

کنید، از استفاده بیش از حد تمر هندی جلوگیری کنید.

افزایش طول عمر با مصرف 
پروتئین های گیاهی

گروه تغذیه و ســامت - بررســی های جدید نشان می دهد اگر می خواهید عمر 
طولانی تری داشته باشید باید به جای پروتئین های حیوانی از نوع گیاهی آن استفاده نمایید.

محققان دانشــگاه تهران عنوان می‌کنند: »یافته های ما نشان می‌دهد مصرف پروتئین 
گیاهی به راحتی با جایگزینی به جای پروتئین‌های حیوانی قابل افزایش اســت و می‌تواند 

تأثیر زیادی بر طول عمر داشته باشد.«
به گفته محققان، رژیم غذایی سرشار از پروتئین‌های گیاهی نظیر حبوبات، غلات کامل 
و مغزیجات آجیلی، با کاهش ریسک دیابت، بیماری قلبی و سکته مرتبط است درحالیکه 

رژیم غذایی سرشار از پروتئین حیوانی با بروز شماری از مشکلات سلامت مرتبط است.
در این مطالعه، محققان ۳۲ تحقیق قبلی در مورد ریسک مرگ ناشی از بیماری قلبی، 

سرطان و هر علت دیگری را در افراد بالا ۱۹ سال بررسی کردند.
در طول مدت ۳۲ سال، بالغ بر ۱۱۳ هزار مرگ در بین بیش از ۷۱۵ هزار شرکت کننده 
حاضر در مطالعه روی داده بود. مصرف زیاد تمام پروتئین‌ها با کاهش ریسک مرگ به هر 
دلیلی مرتبط بود. مصرف پروتئین گیاهی با ۸٪ کاهش خطر مرگ ناشی از هر علت و کاهش 
۱۲٪ خطر مرگ ناشی از بیماری قلبی همراه بود. مصرف پروتئین حیوانی با خطر مرگ ناشی 

از بیماری قلبی یا سرطان ارتباط معناداری نداشت.
نتایج همچنین نشان داد دریافت ۳ درصد انرژی بیشتر از پروتئین‌های گیاهی با کاهش 

۵ درصدی ریسک مرگ به هر دلیلی مرتبط است.
»احمد اســماعیل زاده«، سرپرست تیم تحقیق از دانشکده پزشکی دانشگاه تهران، در 
این باره می‌گوید: »دلایل احتمالی مربوط به تأثیرات مفید پروتئین‌های گیاهی شامل کاهش 
فشــارخون، کلسترول و میزان قندخون است که به کاهش ریسک مشکلاتی نظیر بیماری 

قلبی و دیابت نوع۲ کمک می‌کند.«
محققــان بر انجام تحقیقات بیشــتر در این زمینه تاکید دارنــد اما به افزایش مصرف 

پروتئین‌های گیاهی هم اذعان می‌کنند

چای ماچا چیست؟ خواص چای ماچا برای بدن
گروه تغذیه و ســامت - ماچا یک نوع چای سبز 
پودری اســت. چای ماچا از جمله نوشیدنی‌های پرطرفدار 
در چین و آسیا است. ماچا نوعی پودر بدست آمده از چای 
سبز است که علاوه بر خواص چربی‌سوز، بو و رنگ بسیار 
خوبی دارد. ماچا نوعی چای سبز است که صدها سال است 
در چین و ژاپن از آن استفاده می کنند. ببرگها به پودری تبدیل 

می شوند که بسیار قوی تر از چای معمولی است.
چای ماچا چگونه ساخته شده است؟ حدود 2 
هفته قبل از برداشت محصول ، کشاورزان ساختارهایی در 
اطراف گیاهان ایجاد می کنند تا روی آنها ســایه بیندازند و 
تقریبــاً در تاریکی باقی می مانند. این کار تولید کلروفیل را 
افزایش می دهد ، میزان اســید آمینــه را تقویت می کند و 
رنگ ســبز تیره تری به گیاه می بخشــد. تصور می شود که 
این باعث می شــود برگها نرمتر و شــیرین تر شوند. بعد از 
برداشت ، برگهای چای به سرعت بخارپز می شوند ، سپس 
خشــک می شوند و به مدت 20 دقیقه در فرهای گرم قرار 
می گیرند. سپس کارگران ساقه ها ، شاخه ها و سایر قسمت 
های غیرضروری را برداشــته و برگ ها را به صورت پودر 

خرد می کنند.
خواص چای ماچا:

در اینجا 7 فواید سلامتی چای ماچا وجود دارد که همه 
آنها براساس علم است.

سرشــار از آنتی اکسیدان : چای ماچا سرشار از 
کاتچین اســت ، طبقه ای از ترکیبات گیاهی در چای که به 
عنوان آنتی اکسیدان طبیعی عمل می کنند. آنتی اکسیدان ها 
به ثبات رادیکال هــای آزاد مضر کمک می کنند، رادیکال 
های آزاد مضر ترکیباتی هستند که می توانند به سلولها آسیب 
رسانده و باعث بیماری مزمن شوند. هنگامی که پودر ماچا 
را به آب گرم برای تهیه چای اضافه می کنید ، چای حاوی 

تمام مواد مغذی از کل برگ است. در حقیقت ،با یک تخمین، 
تعداد کاتچین های خاص در چای ماچا تا 137 برابر بیشتر 
از انواع دیگر چای ســبز است. مصرف چای ماچا در رژیم 
غذایی شما می تواند میزان مصرف آنتی اکسیدان را افزایش 
دهد، که ممکن اســت به جلوگیری از آسیب سلولی کمک 
کــرده و حتی خطر ابتلا به چندین بیماری مزمن را کاهش 

دهد.
محافظت از کبد : کبد برای ســامتی بسیار حیاتی 
است و نقش مهمی در بیرون راندن سموم،متابولیسم داروها 
و پردازش مواد مغذی دارد. برخی از تحقیقات نشان داده اند 
که چای ماچا ممکن است به سلامت کبد شما کمک کند. 

تقویت عملکرد مغز : برخی تحقیقات نشان می دهد 
که چندین مؤلفه موجود در چای ماچا می توانند به تقویت 
عملکرد مغز کمک کنند. چای ماچا حاوی مقادیر غلیظ تر 
کافئین نسبت به چای سبز است. مطالعات متعدد ، مصرف 
کافئین را به بهبود عملکرد مغز مرتبط کرده است. چای ماچا 
همچنین حاوی ترکیبی به نام الآنانین است که اثرات کافئین 
را تغییر می دهد ، هوشیاری را تقویت می کند و به جلوگیری 
از افت انرژی که می تواند در پی مصرف کافئین ایجاد شود 
کمک می کند. همچنین نشــان داده شده است که الآنانین 
باعث افزایش فعالیت موج آلفا در مغز می شود ، که ممکن 

است به القای آرامش و کاهش سطح استرس کمک کند.
جلوگیری از سرطان: چای ماچا مملو از ترکیبات 
تقویت کننده سلامتی است. ماچا حاوی مقدار زیادی  اپی 
گالوکاتچین -3-گالات )EGCG( است ، نوعی کاتچین 
است که به نظر می رسد دارای خواص ضد سرطان قدرتمند 
است. لوله های آزمایش و مطالعات حیوانات نشان داده اند 
که ترکیبات موجود در کونیا می توانند رشــد ســلول های 

سرطانی را مهار کنند.

ارتقا سلامت قلب : بیماری قلبی علت اصلی مرگ 
و میر در سراســر جهان اســت و تقریباً یک ســوم از مرگ 
و میرها در افراد بالای 35 ســال ایجاد می شــود. برخی از 
مطالعات نشــان داده اند که نوشــیدن چای سبز، که دارای 
یک ماده مغذی مشابه ماچا است، ممکن است به محافظت 
در برابر بیماری های قلبی کمک کند. مطالعات نشــان داده 
شده است که چای سبز میزان کلسترول LDL و همچنین 
تری گلیسیریدها را کاهش می دهد. همچنین ممکن است 
به جلوگیری از اکسیداسیون کلسترول LDL ، یکی دیگر 

از عوامل محافظت در برابر بیماری های قلبی کمک کند.
کمک به کاهش وزن : چای سبز به دلیل توانایی در 
کاهش وزن بسیار شناخته شده است. در حقیقت ، مطالعات 
نشان می دهد که ممکن است در افزایش سوخت و ساز و 
افزایش چربی سوزی و سرعت سوخت و ساز بدن کمک 
کند. یک مطالعه کوچک نشان داد که مصرف عصاره چای 
سبز در هنگام ورزش 17 درصد چربی سوزی را افزایش می 
دهد. اگرچه بیشتر این مطالعات بر چای سبز متمرکز شده 
اســت ، اما گیاه ماچا از همان گیاه تهیه می شود و باید تأثیر 

یکسانی داشته باشد.
تهیه چای ماچا : شما می توانید با ریختن 1-2 قاشق 
چای خوری )2-4 گرم( از پودر ماچا داخل فنجان و اضافه 
کردن 2 اونس )59 میلی لیتر( آب گرم  و مخلوط کردن آنها 
یک چای سنتی و پرخاصیت آماده کنید. همچنین می توانید 
نسبت پودر ماچا به آب را بر اساس قوام مورد نظر خود تنظیم 
کنید.برای یک چای رقیق تر، پودر را به نصف قاشــق چای 
خوری )1 گرم( کاهش دهید و با 3-4 اونس )89- 118 میلی 
لیتر( آب گرم مخلوط کنید.اگر یک چای غلیظ تر را ترجیح 
می دهید ، 2 قاشــق چای خوری )4 گرم( پودر را فقط با 1 

اونس )30 میلی لیتر( آب ترکیب کنید.


