
الشاي ولیس الماء لإرواء الظمأ وجني الفائدة

لا یروي الظمأ ویعید إذا كنت تشعر بالظمأ فعلیك تناول كوب من الشاي ولیس الماء، ھكذا یقول مسح استند على أبحاث منشورة، فالمشروب الساخن الأكثر شعبیة، 
.تعویض الجسم السوائل المفقودة فحسب، بل إن لھ فوائد صحیة إضافیة

لبریطانیة، "بي بي سي": وقالت د. كاري روكستن، أخصائیة التغذیة التي قادت البحث المنشور في "الدوریة الأوروبیة للتغذیة السریریة" في حدیث لھیئة الإذاعة ا
مواد مضادة للأكسدة"شرب الشاي في الواقع أفضل لك من شرب الماء.. فالأخیر ضروري لتعویض السوائل، لكن الشاي یعوض تلك السوائل ویحوي  .

تقد الباحثون إن تلك المواد ومن مزایا تلك المواد المضادة للأكسدة، تحدیداً مادة الفلافنوید ، خفض الضرر بالخلایا الذي یحدث بسبب النمط المعیشي الیوم، كما یع
.بعینھا قد تساعد في الحمایة من النوبات القلبیة وبعض أنواع السرطان

تؤدي في التقریر الذي أوردتھ مجلة "تایم" إن الباحثین وجدوا دلیلاً واضحاً على أن شرب ما بین ثلاثة إلى أربعة أكواب شاي یومیاً یمكن أنوذكرت "بي بي سي"، 
.لتجنب النوبات القلبیة

یر لیس واضحا تماماً، وتتضمن فوائده الأخرى ویشار إلى أن البعض الدراسات السابقة أشارت إلى خصائص للشاي قد تساعد في الوقایة من السرطان، رغم أن التأث
.الحمایة من تسوس الأسنان وتقویة العظام

الكافیین لإزالة المیاه من الجسم، إلا أن تناول كوباً قویاً من الشاي كما ناقش الباحثون "خرافة" تأثیر الشاي كمعوض لسوائل الجسم، فرغم الخاصیة التي یتمتع بھا
.أو القھوة، یعوض الجسم بسوائل أكثر من یفقدھا

ا بین لیتر إلى لیترین، أي ما یعادل ثمانیة أكواب ونصف من السوائل یومیاً، لكن الدراسة أظھرت أن تناول م١٫٥وتوصي مؤسسة التغذیة البریطانیة بتناول ما بین 
.كوب إلى ستة أكواب، من بینھا الشاي الأسود، یزید من جرعات الجسم من المادة المضادة للأكسدة

جان شاي مع اقتراب ووجدت الدراسة أدلة بأن الشاي قد یمنع الجسم من امتصاص الحدید في الغذاء، فلذلك یوصى من ھم عرضة للإصابة بالأنیمیا تفادي تناول فن
موعد تناول وجبة


