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چای سبز چه تاثیراتی بر دیابت می گذارد؟

به گزارش سلامت نیوز به نقل از تبیان، حتماً در مورد فواید شگفت انگیز چای سبز به اندازه کافی شنیدهاید. محققان از

نقش بالقوهی چای سبز در تقویت سلامت قلب، مبارزه با عفونتها و حتی بهبود عملکرد مغز بسیار گفتهاند، اما آیا این

نوشیدنی پُرطرفدار در رژیم غذایی دیابت نوع دوم هم جایی دارد؟

به گزارش سلامت نیوز به نقل از تبیان، حتماً در مورد فواید شگفت انگیز چای سبز به اندازه کافی شنیده&zwnj;اید.
محققان از نقش بالقوه&zwnj;ی چای سبز در تقویت سلامت قلب، مبارزه با عفونت&zwnj;ها و حتی بهبود عملکرد مغز

بسیار گفته&zwnj;اند، اما آیا این نوشیدنی پُرطرفدار در رژیم غذایی دیابت نوع دوم هم جایی دارد؟

اهمیت انتخاب نوشیدنی&zwnj;های خوب برای بیماران دیابت

اگر دیابت نوع دوم داشته باشید، سلول&zwnj;های بدنتان دیگر نمی&zwnj;توانند قند خون را که منبع اصلی انرژی
است به طور مؤثر جذب کنند چون حالتی به نام مقاومت به انسولین در بدنتان ایجاد شده است. مقاومت به انسولین
منجر به افزایش گلوکز خون می&zwnj;شود که ریسک بیماری&zwnj;های مرتبط با دیابت، مانند بیماری قلبی، نارسایی

کلیوی و آسیب&zwnj;های عصبی را افزایش می&zwnj;دهد.

چیزی که شما برای خوردن و نوشیدن انتخاب می&zwnj;کنید می&zwnj;تواند تأثیر قابل توجهی روی سطح قند خونتان
چون متداولی  محصولات  در  که  است  اضافی  قند  دیابت،  و  چاقی  شدن  اپیدمی  اصلی  دلایل  از  یکی  بگذارد. 
جهت این  از  سبز  چای  دارد.  وجود  آبمیوه&zwnj;ها  و  گازدار  نوشابه&zwnj;های  ورزشی،  نوشابه&zwnj;های 

می&zwnj;تواند در تثبیت قند خون بسیار مفید باشد.

فوایدی از چای سبز برای دیابتی&zwnj;ها که پشتوانه&zwnj;ی علمی دارد

در این مورد که چای سبز چگونه می&zwnj;تواند به کاهش وزن کمک کند پژوهش&zwnj;های زیادی صورت گرفته و
نتایج همگی حاکی از آن هستند که این نوشیدنی مفید در کنترل قند خون نیز سودمند است. یک فنجان چای سبز
خالص هیچ کالری ندارد. یعنی می&zwnj;تواند جایگزینی بسیار عالی برای نوشابه&zwnj;های قندی و پُرکالری و

نوشابه&zwnj;های انرژی&zwnj;زا باشد.

وقتی که وزن کم می&zwnj;کنید، حساسیتتان را به انسولین بالا می&zwnj;برید و قند خون پایین&zwnj;تری خواهید
داشت. در مطالعه&zwnj;ای، دوزهای گوناگون چای سبز روی 63 نفر که دیابت نوع دوم داشتند مورد آزمایش قرار گرفت

و محققان دریافتند نوشیدن 4 فنجان چای سبز در روز موجب کاهش وزن و کاهش فشارخون می&zwnj;شود.

چای سبز، آنتی&zwnj;اکسیدان قدرتمندی به نام پلی فنول دارد که به آن خاصیت ضد سرطانی و ضدالتهابی داده و از
کلسترول می&zwnj;کاهد. پلی فنول&zwnj;ها، ترکیباتی گیاهی هستند که از سلول&zwnj;های ما در برابر آسیب

محافظت می&zwnj;کنند

را کاهش دهد، یعنی جنبه&zwnj;ی ابتلا به دیابت نوع دوم  همچنین نوشیدن چای سبز می&zwnj;تواند ریسک 
پیشگیری نیز دارد. تحقیقی در ژاپن نشان داد افرادی که روزانه 6 فنجان یا بیشتر چای سبز می&zwnj;نوشیدند در
مقایسه با آن&zwnj;هایی که کمتر از یک فنجان در هفته چای سبز می&zwnj;نوشیدند، 33 درصد کمتر در معرض ابتلا

به دیابت نوع دوم قرار داشتند.

چای سبز، آنتی&zwnj;اکسیدان قدرتمندی به نام پلی فنول دارد که به آن خاصیت ضد سرطانی و ضدالتهابی داده و از
کلسترول می&zwnj;کاهد. پلی فنول&zwnj;ها، ترکیباتی گیاهی هستند که از سلول&zwnj;های ما در برابر آسیب

محافظت می&zwnj;کنند.

همچنین چای سبز تأثیر آرامش&zwnj;بخش بر جسم و روح دارد که علت آن اسیدآمینه&zwnj;ی تیانین است. طبق
تحقیقات انجام شده، آل &ndash; تیانین می&zwnj;تواند از اضطراب کم کرده و جلوی استرس&zwnj;های مرتبط با
افزایش فشارخون را بگیرد. داشتن بیماری مزمنی چون دیابت می&zwnj;تواند موجب استرس و اضطراب شود، بنابراین
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نوشیدن یک فنجان چای سبز می&zwnj;تواند علاوه بر تمام فواید گفته شده، شما را آرام هم بکند.

اگر دیابت دارید چقدر باید چای سبز بنوشید؟

تحقیقات نشان می&zwnj;دهد تا زمانی که به چای سبزتان قند اضافه نکنید، نوشیدن آن هیچ تأثیر منفی نخواهد
داشت. اگر هم مایلید چای سبزتان را کمی شیرین کنید حتماً از شیرین کننده&zwnj;های طبیعی مانند استویا یا

شیرین برگ استفاده کنید که شیرین کننده&zwnj;ای طبیعی است.

در نوشیدن چای سبز، نکته&zwnj;ی دیگری که باید مدنظر داشته باشید، کافئین آن است که می&zwnj;تواند بر
فشارخون و قند خون اثر بگذارد. فشارخون یکی از نگرانی&zwnj;های خاص برای افراد مبتلا به دیابت نوع دوم است که
باعث می&zwnj;شود در مقایسه با آن&zwnj;هایی که دیابت ندارند، 2 تا 4 برابر بیشتر در معرض مرگ ناشی از

بیماری&zwnj;های قلبی باشند.

یک راه خوب برای اینکه ببینید واکنش بدنتان نسبت به کافئین چای سبز چگونه است این است که قبل از نوشیدن چای
سبز و سپس یکی دو ساعت بعد از آن، قند خون خود را چک کنید. اگر قبل و بعد از نوشیدن چای سبز، میزان قند

خونتان در طیف هدف بود پس نیازی نیست مصرف چای سبز خود را محدود کنید.

خوشبختانه چای سبز نسبت به چای سیاه یا قهوه، کافئین بسیار کمتری دارد. اما اگر بدن شما نسبت به کافئین
حساس است پس این می&zwnj;تواند مسئله&zwnj;ای برایتان باشد و حتماً باید به واکنش&zwnj;های بدن خود توجه

کنید.

نوشیدنی&zwnj;های مفید دیگر برای کنترل دیابت نوع دوم

از سبز  چای  آن&zwnj;هاست.  فرآوری  شیوه&zwnj;ی  در  سیاه  چای  و  اولانگ  چای  سبز،  چای  میان  تفاوت 
برگ&zwnj;های تازه تهیه می&zwnj;شود که بخار داده می&zwnj;شوند تا جلوی تخمیرشان گرفته شود. چای سبز،
ترکیبات آنتی&zwnj;اکسیدانی و رنگ سبز خود را حفظ می&zwnj;کند. اما چای اولانگ کمی تخمیر می&zwnj;شود و

چای سیاه کاملاً تخمیر می&zwnj;شود.

عده&zwnj;ای چای اولانگ یا چای سیاه را ترجیح می&zwnj;دهند زیرا خوش طعم&zwnj;تر و ملایم&zwnj;ترند اما چای
سبز کمی تلخ مزه است. چای سیاه و چای اولانگ در مقایسه با چای سبز، به مقدار یکسان آنتی&zwnj;اکسیدان

ندارند و کافئین&zwnj;شان تا حدودی بیشتر است اما به این معنی نیست که انتخاب&zwnj;های نامناسبی هستند.

باشند. خوبی  بسیار  جایگزین  می&zwnj;توانند  گیاهی  دمنوش&zwnj;های  دارید،  حساسیت  کافئین  به  اگر 
دمنوش&zwnj;های گیاهی کافئین ندارند و می&zwnj;توانند خوش عطر و بوتر باشند. چای دارچین برای افرادی که
دیابت نوع دوم دارند هم از لحاظ طعم و عطر و هم از نظر خاصیت انتخاب خوبی است. ضمناً شواهد علمی نشان
می&zwnj;دهد دارچین می&zwnj;تواند به کنترل قند خون در مبتلایان به دیابت نوع دوم به میزان قابل توجهی کمک

کند.
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