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سبك رفتار

خيلي بد است كه چاي اساس كار و تفريح 
ما باش�د و بدون آن حالمان خراب باشد. 
 كجاي دنيا مي بينيد فرد در حين رانندگي 
ليوان پر چاي خود را از شيش�ه اتومبيل 
بيرون بياورد كه خنك ش�ود و همچنان 
در هم�ان حال�ت رانندگي ب�ا اعتماد به 
نفس فضايي خود مشغول نوشيدن چاي 
تازه دم ش�ود؟ كارمندان كدام اداره در 
اين كره خاكي يك س�اعت مراسم چاي 
خ�وران دارن�د و در همان ح�ال در حال 
حل مس�ائل ملي و بين الملل�ي از جنگ 
س�وريه و بحران تركيه گرفته تا چالش 
ب�اك كردن در اينس�تاگرام هس�تند؟

پولوعمرگرانبهایمادرچایحلمیشود!
چه چيزهايي را فداي يك استكان چاي لب سوز مي كنيم؟

      چاي با طعم تاريخ
بايد پذيرفت كه رايج ترين كار ما ايراني ها كه خيلي دقيق و 
با وسواس ويژه انجام مي دهيم نوشيدن چاي و مراسم قبل 
از آن اس��ت. آنقدر كه در مورد انتخاب نوع چاي و فرايند 
آماده سازي آن از خود وسواس و حساسيت نشان مي دهيم 
و وقت و انرژي هدر مي دهيم اگر به موضوعات ديگر زندگي 
اختصاص مي داديم مطمئناً نتيجه بهتري عايد ما مي شد. 
با وجود اينكه چاي يكي از اركان زندگي ما ايراني ها را به خود 
اختصاص مي دهد اما اطلاعات كمي از آن مي دانيم. تاريخ 
دقيقي براي مصرف چاي در ايران نمي توان مشخص كرد 
زيرا براساس نوشته هاي به جا مانده از مورخين و محققين 
و سفرنامه ها، مصرف چاي در ايران از اواخر قرن پانزدهم و 
آغاز قرن شانزدهم شروع شده و شخصي به نام حاج محمد 
گيلاني، اطلاعات اوليه مربوط به چاي و طريقه مصرف آن 
را از چين به اروپا برده است.  مصرف چاي در ايران با وارداتي 
كه از طريق شمال )كشور چين( و از طريق جنوب )كشور 
هند( انجام مي گرفت تأمين مي شد. در سال 1261 ه�. ش، 
شخصي به نام حاج محمد اصفهاني كشت چاي در ايران 
را آغاز كرد ولي به عللي رونق و توس��عه نيافت تا در سال 
1279 ه� ش، بار ديگر با ت��لاش و اهتمام محمد ميرزاي 
چايكار ملقب به كاشف السلطنه كه ژنرال كنسول ايران در 
هندوستان بود، آغاز شد. او با اين ديدگاه كه مقدار زيادي 
ارز براي واردات چاي صرف مي شود و توليد چاي مي تواند 
يكي از منابع عظيم براي رونق اقتصادي كشور باشد اقدام به 
كشت چاي نمود. البته امروزه مقدار زيادي ارز از كشور براي 
واردات چاي خارجی از مرزها به صورت قاچاق وارد مي شود 

كه بايد گفت: »محمد ميرزاي چايكار كجايي كجايي؟«
كاشف السلطنه در هندوس��تان با وجود اينكه دولت هند 
از يادگيري فن��ون چايكاري براي اتباع خارجي ش��ديداً 
ممانعت به عمل مي آورد، توانست فنون كشت و توليد چاي 

را بياموزد و با مطالعه و بررسي شرايط آب و هوايي ايران و 
مشابهت آب و هواي شمال كشور با كشور هندوستان طي 
فداكاري و زحمات فراوان)!( تعداد زيادي بذر و 3 هزار اصله 
نهال را با شرايط حمل و نقل آن زمان كه گاري و درشكه 
بوده، به ايران انتق��ال داد و اقدام به اح��داث باغ چاي در 

لاهيجان و كلارآباد نمود. 
     چاي و زندگي ما ايراني ها 

مي خواهم اين بخش را با يك اظهار نظر از آنتوني گيدنز 
جامعه شناس آغاز كنم. او مي نويسد:

»نوشيدن قهوه فقط يك رفع خستگي ساده نيست. اين 
كار به منزله بخشي از فعاليت هاي اجتماعي روزمره »ارزش 
نمادين« دارد. در اغلب اوقات، مناسك و تشريفاتي كه با 
نوشيدني قهوه همراه اس��ت بسيار مهم تر از عمل مصرف 
كردن خود اين نوشيدني اس��ت. براي بسياري از غربي ها 
قهوه صبح، محور و مركز روال زندگي شخصي آنهاست. 
نوشيدن قهوه نخستين گام اصلي براي آغاز كردن روز است. 
قهوه صبح اغلب در طول روز با قهوه هاي ديگري كه همراه با 
ديگران نوشيده مي شود- و همين شالوده مناسك اجتماعي 
است- ادامه مي يابد. دو نفر كه براي نوشيدن قهوه با يكديگر 
قرار ملاقات مي گذارند، احتمالاً به با هم بودن و با هم حرف 
زدن بيش از چيزي كه واقعاً مي نوشند علاقه دارند. در واقع 
خوردن و نوشيدن در همه جوامع، فرصت هايي براي كنش 
متقابل اجتماعي و به اجرا گذاشتن مناسك فراهم مي كند.« 
اگر به جاي واژه قهوه، كلمه چاي را در متن بالا جايگزين 
كنيم متوجه مي شويم اين نوشته چقدر با جايگاه چاي در 
فرهنگ ايراني نزديك است. به عبارتي ديگر تمام نكاتي كه 
گيدنز درباره نوشيدن يك فنجان ساده قهوه در فرهنگ 
غربي به آن معتقد است درباره نوشيدن يك استكان چاي 
در ايران نيز صدق مي كند، اما توأم با افراط هايي شده كه 

مزيد بر مضرات بي شمار آن شده است. 

نوش��يدن چاي در فرهنگ ما ديگر يك نوشيدني گياهي 
ساده نيس��ت بلكه به يك عنصر اساسي در فرهنگ و باور 
ايرانيان تبديل شده و بس��ياري از برنامه هاي روزمره ما را 
تحت الشعاع خود قرار داده است. من به ياد ندارم جلسه اي 
برگزار كرده باشم كه ابتداي آن با يك استكان چاي شروع 
نشده باشد و با آن به پايان نرسيده باشد. تأثيرگذاري چاي 
در فرهنگ ايراني ما به حدي است كه با نفوذ در ميان اقشار 
مختلف مردم قهوه خانه را از رده خارج كرد و نام آنها را به 
چايخانه تبديل نمود. الان همين چايخانه هايي كه بعضاً 
با طعم دود قليان همراه اس��ت محلي شده براي جلسات 

غير رسمي كه معمولاً تعداد اين جلسات هم كم نيست. 
     چاي، سرگرم كننده خطرناك

نمي دانم چقدر اين صحنه نگران كننده را تجربه كرديد. 
مسلماً اگر فردي حساس باشيد بارها چيزي را كه مي خواهم 
تعريف كنم مشاهده كرده ايد. اينكه براي خيلي از ايراني ها 
چاي مانند ابزار سرگرمي و وقت گذراني شده نگران كننده 
است.  كافي است سري به اداره ها و سازمان ها بزنيم كه چه 
وقت هايي براي صرف يك استكان چاي كه البته در برخي 
موارد استكان به بشكه تبديل مي شود هدر مي شود و البته 
ارباب رجوع بنده خدا مجبور است تحمل كند. جالب است 
در برخي از همين اداره ها براي اينكه صداي ارباب رجوع 
هم در نيايد او را هم ش��ريك يك استكان چاي  و اينگونه 
سرگرمش مي كنند.  مصرف چاي در فرهنگ ما به حدي 
زياد و اعتياد آور شده كه ديگر تبديل به يك معضل شده 
است. ش��ايد نتوان چاي را از فرهنگ ايراني حذف كرد و 
حتي حرف بيهوده و عبثي اس��ت كه براي خوردن چاي 
برنامه ريزي كنيم اما اگر نگاه جامعه شناس��ي و فرهنگي 
به تأثيرات مصرف چاي در جامعه داش��ته باشيم متوجه 
خواهيم شد اين چاي خوش رنگ و لعاب يك سري چيز ها 
را خراب مي كند و دلدادگي بيش از حد به آن باعث مي شود 

از مسير منحرف شويم. 
خيلي بد است كه چاي اساس كار و تفريح ما باشد و بدون 
آن حالمان خراب باشد. موضوع عجيبي نيست اگر بگوييم 
كه امروز تقريباً در تمام نقاط جهان چاي را مي نوش��ند و 
بعد از آب به عنوان نوش��يدني دوم يا سوم جامعه شان آن 
را پذيرفته اند. اما كجاي همين دنيا مي بينيد فرد در حين 
رانندگي ليوان پر چاي خود را از شيش��ه اتومبيل بيرون 
بياورد كه خنك شود و همچنان در همان حالت رانندگي 
با اعتماد به نفس فضايي خود مشغول نوشيدن چاي تازه 
دم شود؟ كارمندان كدام اداره در اين كره خاكي يك ساعت 
مراس��م چاي خوران دارند و در همان ح��ال در حال حل 
مس��ائل ملي و بين المللي از جنگ سوريه و بحران تركيه 
گرفته تا چالش بلاك كردن در اينس��تاگرام هستند؟ در 
كجاي دنيا هزاران نفر را اس��تخدام مي كنند تا با هزاران 
ميليارد تومان هزينه خريد چاي و تشكيلات آبدارخانه و 
برق و آب و گاز فقط به فكر اين باشند كه اول صبح با يك 
استكان چاي داغ از مدير پذيرايي كنند؟ در كجاي دنيا اگر 
يك روز آبدارچي اداره نباشد، كارمندان داد و بيداد مي كنند 
و آن روز اداره نيمه تعطيل و كار تعطيل مي شود؟ مردمان 
كدام سرزمين ساعت ها را در چايخانه ها براي صرف چاي 
با طعم دود سيگار و قليان س��پري مي كنند در حالي كه 
كشور نياز به كار و كار و كار دارد؟ خلاصه اينكه چاي، اين 
مظلوم نماي پرهياهو، براي خود در اين مملكت مافيايي به 
راه انداخته و كيا و بيايي دارد و ادعا مي كند كه اگر از زندگي 
ايراني ها حذفش كنند آخرالزمان مي شود.  شك ندارم اگر 
محمد ميرزاي چايكار مي دانس��ت همت و تلاشش براي 
عدم خروج ارز از كشور موجبات علاف شدن و اتلاف وقت 
مردمان اين سرزمين به اين شكل فجيع مي شود بي خيال 
چاي و چايكاري در ايران مي ش��د.  مراقب باشيم كه چه 

چيز هايي را فداي يك استكان چاي لب سوز مي كنيم.  

     مجيد فراهاني
مدير بالا دستي به مدير ميانه س�فارش كردند كه اين هفته در مورد 
چاي مطلب بنويسم. مدير مياني هم اين حقير سراپا مظلوم را مورد 
خطاب قرار دادند و كلي خط و نشان كشيدند كه بايد بنويسي تمام.  
من خراب اين دس�تورات مديران هس�تم كه وقتي مي گويند تمام، 
يعني اينكه تو بايد دس�تور را انجام بدهي و متوجه باش�ي كه حرف 
هم نزني و حق هيچ گونه اعتراضي هم ن�داري. ما هم كه گردنمان از 

مو نازك تر. ولي از حق هم نبايد گذشت بين اين همه موضوع چالش 
برانگيز مثل ط�اق، بزهكاري، اف�ت تحصيلي و ج�رم و جنايت كه 
صفحات روزنامه ها را اشغال كرده بايد گاهي به مخاطب بنده خدا هم 
مجال تنفس داد و اس�تراحت و چه بهتر كه اين استراحت و آرامش 
همراه با يك فنجان چاي باشد. البته فقط يك استكان كوچك برادرم، 
خواهرم! نه يك ليوان به شكل بشكه.   و اما موضوع چاي. با خودم فكر 
كردم از چه جنبه اي به چاي نگاه كنم كه در اين روزگار با اين وضعيت 

خيلي بسامان سرانه مطالعه كه مردم سر از كتاب بر نمي دارند و بخش 
فرهنگي مدام دنبال برنامه ريزي براي كاهش وقت مطالعه در كشور 
است، كسي اين مطلب را بخواند بهتر ديدم در مورد جايگاه چاي در 
فرهنگ ايراني بنويسم.  اعتراف مي كنم كه در اين زمينه قباً مطالبي 
توسط اساتيد و صاحبان قلم حتماً نگارش شده است و شك هم ندارم 
كه همه مطالب را شما مخاطب گرامي خوانديد و استفاده نموديد. حالا 

بد نيست گوشه چشمي هم به اين سطور داشته باشيد. 

       هر ايرانی 30 كيلو قند می خورد 
عده كثيري از مردم عادت دارند چاي خود را همراه با قند 
بنوشند. طبق بررسي ها ميزان سرانه مصرف قند و شكر 
در كشور ما نسبت به كشورهاي ديگر جهان بسيار بالاتر 
است. كارشناسان صنعت قند مي گويند:  » سرانه مصرف 
ش��كر براي هر ايراني 30 كيلوگرم است در حالي كه اين 

ميزان در جه��ان 13/5 كيلوگرم و بدون 
احتس��اب چين 8 كيلوگرم است. يعني 
هر ايراني 3 برابر ميانگين دنيا شكر مصرف 
مي كند.«  اين ارق��ام تنها به دليل مصرف 
بيش از حد چاي در كش��ور است. افرادي 
كه چاي بسياري در طول روز همراه با قند 
و شكر بسيار مصرف مي كنند سلامت خود 
را به خطر مي اندازند. چرا؟ زيرا اين ميزان 
مصرف قند و شكر نه تنها كالري اضافه وارد 
بدن مي كند بلكه سلامت دندان ها را نيز 
به خطر مي اندازد. به خصوص افرادي كه 
عادت دارند چاي خود را داغ بنوشند مقدار 

قند بيشتري نيز مصرف مي كنند. 
      خرما و ميوه هاي خشك همراه با چاي

عده اي از افراد تصور مي كنند كه اگر قند را از زندگي خود 
حذف كنند و همراه چاي خود از خرما و ميوه هاي خشك 
مثل توت و كشمش استفاده كنند به سلامت خود كمك 
بيشتري كرده و از مبتلا شدن خود به ديابت جلوگيري 

مي كنند. در حاليكه قند موج��ود در خرما و ميوه هاي 
خش��ك قند آزاد بوده و به راحتي جذب بدن مي شود و 
ميزان كالري آنها مانند ساير قندهاست. يعني به ازاي هر 
يك گرم مصرف آنها 4 كيلوكالري انرژي به بدن مي رسد 
و مصرف زياد اين خوراكي ها مانند مصرف زياد قندهاي 
معمولي عوارض دارد. بنابراين قند داخل قندان چون قند 

طبيعي است و مستقيم از نيشكر گرفته مي شود خيلي 
بهتر از ميوه هاي خشك است زيرا فرد با يك دانه توت يا 
كشمش چاي خود را نمي نوشد بلكه با شش الي هفت 
عدد توت يا كشمش چاي مي نوشد بنابراين همان يك 
حبه قند قندان را مصرف كند ميزان كمتري آسيب به 

بدن خود وارد مي كند. 

      يك حبه قند همراه چاي
چاي به تنهايي عوارض زي��ادي دارد. وقتي اين چاي تلخ 
را قرار است شيرين كنيد و بنوش��يد قطعاً به عوارض آن 
مواردي را اضاف��ه كرده ايد. اينكه بگويي��م چاي نخوريد 
حرف بيهوده اي است ولي بهتر اس��ت در مصرف و نحوه 
مصرف آن دقت بيش��تري بكنيد. چاي خ��ود را اصلًا داغ 
ننوشيد زيرا هم آس��يب به مجاري مري 
و دستگاه گوارش ش��ما وارد مي كند هم 
مقدار مصرف قند شما را بالا مي برد. چاي 
خود را همراه با كيك و بيس��كوئيت هاي 
سبوس دار هم ننوشيد زيرا كالري اينها به 
قدري بالاست كه به هيچ وجه قابل مقايسه 
با انرژي دريافتي از يك حبه قند نيس��ت.  
به كودكان خود چ��اي ندهيد به خصوص 
كودكان زير 7 ماه و زير يك سال زيرا چاي 
به دليل داشتن كافئين موجب كم خوني در 
كودكان مي شود و سيستم گوارش آنها را 
دچار مشكل مي كند. حتي در سنين بالاتر 
نيز در هفته يك يا دو بار بيشترچاي به كودكان خود ندهيد 
زيرا به مرور چاي جايگزين آب براي رفع تشنگي مي شود و 
در نتيجه كم اشتهايي را به همراه مي آورد و در نهايت نگذاريد 
كودكان به بهانه چاي خوردن قندهاي داخل قندان را تمام 
كنند. بنابراين بهترين گزينه براي ش��يريني همراه چاي 

همان استفاده از يك حبه قند طبيعي قندان است. 

 چاي به دو صورت چاي سياه و چاي سبز وجود 
دارد. چاي سبز، خشك شده سريع برگ چاي 
است و چاي سياه با انبار كردن برگ سبز چاي 
در مكان هاي گرم، پوسيده شدن و تخمير اين 
برگ ها، تغيير رن��گ آنها به قهوه اي و س��ياه، 
سپس خش��ك كردن اين برگ هاي پوسيده 
به دس��ت مي آيد! مصرف روزانه چاي س��ياه 
در بين مردم بسيار مرس��وم است و در برخي 
كشورها به يك رسم خاص تبديل شده است؛ 
مثل ساعت چاي در انگلستان. در كشور ما هم 
نوشيدن چاي به يك سنت و عادت تبديل شده 
است و در مراس��م هاي خاص نقش مهمي را 
ايفا مي كند. مثل چاي روز خواس��تگاري كه 
توس��ط عروس خانم ريخته و براي مهمان ها 

آورده مي شود. 
سخنان بسياري در باب فوايد و مضرات چاي 
گفته ش��ده اس��ت و به نوعي بين پزشكان و 
متخصصين تغذيه در اين باب اختلاف نظرهايي 
وجود دارد. يك نظر اين اس��ت كه نوش��يدن 
چاي باعث آرامش انس��ان مي شود. مي گويند 
چاي به دليل داشتن كافئين از بروز خستگي 
پيشگيري مي كند. اين نوشيدني آرامش بخش 
است و مي تواند سردرد ناشي از خستگي روزانه 
را از بين ببرد و اين در حالي اس��ت عادت ما به 
چاي باعث شده تا فقدان آن باعث سردرد شود. 
برخي از محقق��ان مي گويند كه چ��اي براي 
بيماران قلبي مفيد است و از بروز لخته  در خون 
كه موجب حمله هاي قلبي و سكته هاي مغزي 
مي شود، پيشگيري مي كند اما عده اي معتقدند 
كه در هر فنجان چاي بين 60 تا 75 ميلي گرم 
»كافئين« وجود دارد كه LDL خون را افزايش 
مي دهد و عاملي مي شود براي انفاركتوس هاي 
قلبي و مغزي. عده اي مي گويند چاي به هضم 
غذا كمك مي كند در حالي ك��ه عده اي ديگر 
معتقدند مصرف چاي بعد از غذا خطرناك بوده 
و باعث مي شود آهن موجود در غذا جذب نشود. 
عده اي مي گويند چاي براي دهان و دندان مفيد 
است و عده اي معتقدند باعث سياه يا قهوه اي 
ش��دن دندان ها مي ش��ود. بعضي ها معتقدند 
كه چاي باع��ث كم خوني مي ش��ود و عده اي 
مي گويند نمي شود. بس��ياري از متخصصان 
معتقدند كه مصرف معمولي چاي ضرر ندارد 
ولي برخي معتقدند كه مصرف بيش از 5 ليوان 
چاي در روز مشكل زاس��ت. برخي  مي گويند 
مصرف چاي سرطان زاست ولي برخي معتقدند 
كه چاي سرش��ار از آنتي اكس��يدان است و از 
سرطان پيش��گيري مي كند. خلاصه نظرات و 
توصيه هاي متفاوتي در اي��ن مورد وجود دارد 
كه كمي انسان را گيج مي كند. البته يك ايده 
س��ومي هم وجود دارد كه مي گويد كس��اني 
كه منافعش��ان با چاي گره خورده مزيت هاي 
آن را تبلي��غ مي كنند. به هر ح��ال بايد گفت 
مصرف بيش از حد چاي باعث بروز بيماري هاي 
مختلف مي شود. در واقع مصرف هرچيزي كه 
از حالت نرمال خود خارج شود و به يك عادت 
روزانه تبديل شود اعتيادآور است و زندگي افراد 

را به مخاطره مي اندازد. 
همانطور كه گفته شد در مفيد بودن يا نبودن 
اين نوش��يدني تلخ ش��بهاتي وج��ود دارد كه 
تحقيقات بس��ياري هم در اي��ن زمينه انجام 
شده است اما هيچ گاه واقعيت هاي اصلي كه در 

مورد چاي وجود دارد در هيچ رسانه اي 
بازگو نشده اس��ت و مردم 

نمي دانن��د آنچه را 

كه به عنوان نوش��يدني در ط��ول روز مصرف 
مي كنند و بس��يار هم به آن اهميت مي دهند 
چيس��ت و چه ضررهايي به سلامتش��ان وارد 
مي كند. در اين مورد كه اين نوشيدني تلخ تنها 
به سبب گياهي بودن فوايدي دارد شكي نيست 
اما ضررهاي آن چندين برابر فوايد آن است كه 
البته با تبليغات بسيار رسانه اي و انتشار مقالات 
بسيار در باب فوايد چاي واقعيت را به زير سايه 
برده اند. اين هم يك واقعيت است كه مافياي 
چاي و كارتل هاي تجاري بزرگ  و سوداگراني 
كه از اين راه منافع و س��ود سرشاري به دست 
مي آورند به اين راحتي اج��ازه نمي دهند كه 

حقايق براي مردم آشكار شود. 
بوته چاي جزو معدود گياهاني است كه به دليل 
وجود س��موم فراوان در بافت آن، در طبيعت 
هيچ آفت جدي به جز انسان ندارد! مزارع اين 
گياه نياز به سمپاش��ي ندارن��د و هيچ چرنده، 
پرنده، حشره و... به آن نزديك نمي شود. اگر در 
بين علوفه چهارپايان )هر نوع كه باشند( حتي 
كمي برگ چاي باشد، حيوان به محض جويدن 
آنها را از دهانش بيرون مي ريزد! موادي كه در 
اصطلاح علم شيمي ساختار مولكولي حلقوي 
دارند )مواد آروماتيك( سرطان زا هستند. »پلي 
فنول« يكي از مواد آروماتيك اس��ت كه چاي 
هم اين ماده را دارد. فنول چيست؟ فنول يك 
ماده داراي تركيبات حلقوي است كه بر روي 
پوست، كبد و سيستم گوارش اثرات نامطلوبي 
مي گذارد. جالب اينجاست كه قريب به اتفاق 
مواد معطر ش��يميايي ك��ه در كارخانجات به 
چاي اضافه مي كنند هم جزو مواد آروماتيك و 
سرطان زا هستند! گياه چاي داراي ماده اي است 
به نام اگزاليك اسيد، كه مسموم كننده بوده و 
اختلالات متابوليسمي ايجاد مي كند. اين ماده 
در كليه رس��وب كرده و س��نگ هاي كليوي 
اگزاليك را موجب مي شود. چاي ترشح اسيد 
معده را تحريك مي كن��د و همچنين به دليل 
ماهيت اسيدي خود، در بروز زخم معده مؤثر 
است. چاي داراي ماده اي است به نام تانن. اين 
ماده بسيار مدر است و به همين خاطر مايعات 
بدن را دفع كرده و پلاس��ما غليظ مي ش��ود. 
آنزيم ها در پلاسماي غليظ نمي توانند فعاليت 
كنند و به همين خاطر م��واد زائد در بدن انبار 
شده و موجب بيماري هاي گوناگون مي شود.  
با مصرف بي��ش از حد چ��اي در واقع فرصت 
نوش��يدن مايعات ديگري مث��ل آب را از خود 
دريغ مي كنيم. وقتي پزش��كان و متخصصين 
تغذيه افراد را به نوش��يدن هشت ليوان آب در 
ط��ول روز توصيه مي كنند نه تنه��ا با خوردن 
چاي زياد مايعاتي به بدن اضافه نمي كنيد كه 
هيچ، مقدار زيادي از مايعات بدن خود را نيز از 

دست مي دهيد. 
همه اينها به كن��ار، اي كاش آنچه مي خورديم 
واقعاً چاي خالص بود، چراك��ه بازار ايران پر از 
چاي وارداتي است كه آغشته به انواع داروهاي 
مضر و رنگ ها و مواد شيميايي است و اتفاقاً ما 
همين ناخالصي ها را مي خوري��م و به به و چه 

چه مي كنيم. 
بهتر است از همين الان تصميم بگيريد كه اين 
نوش��يدني تلخ را ترك كرده و نوشيدني هاي 
گياهي ديگ��ري مثل دم نوش ه��اي بابونه، به 
ليمو، گل گاوزب��ان و... را جايگزين آن كنيد و 
البته آب اصلي ترين نوشيدني 

روزانه شما باشد. 

     مريم ترابي
اين طور عادت كرده ايم و به خود قبولانده ايم كه وقتي خسته از كار روزانه به منزل مي رسيم 
تنها يك چاي تازه دم، لب سوز، لب دوز و خوش طعم ديشلمه است كه مي تواند خستگي يك 
كار سخت روزانه را از بدنمان بيرون كند. اين در واقع يك نوع اعتياد رواني است. يا حتي در 
طول روز و درحين انجام فعاليت هاي روزانه با خوردن چاي جلوي خستگي خود را مي گيريم 
در حالي كه اين نيز يك عادت و باور است. چاي از سال هاي بسيار دور وارد زندگي ايرانيان شده 
و به نوعي با سبك و زندگي ايراني عجين شده است. در مراسم و مهماني ها يكي از موارد مهم 
پذيرايي محسوب مي شود و اگر شما چايي كه ميزبان برايتان مي آورد را ننوشيد باعث رنجش 
و دلخوري او مي شويد. در ادارات و سازمان ها يا شركت هاي خصوصي مسئول خدمات يا همان 
آبدارچي خودمان گويا تنها وظيفه مهم او آوردن چاي براي كارمندان است. اين زياده روي در 
مصرف چاي در بين ايرانيان به يك عادت تبديل شده است. به نوعي كه مي توان به جرئت گفت 
بيش از نيمي از مردم ايران اعتياد به چاي دارند و در واقع معتاد چاي هستند. اين اعتياد هم تنها 

به دليل وجود كافئين در چاي است كه مصرف روزانه آن باعث مشكاتي در انسان مي شود. 

هيچ جانداری جز انسان سراغ چای نمی رود!

حقایق پنهان سم سیاه زیر چتر سوداگران

سبك سامت

سبك تغذيه
اندر مضرات بيشمار ضمائم شيرين چاي 

بفرمایید دیابت بنوشید 
       مها روحي داريان

به يك جمع دوستانه دعوت شده بودم. ميزبان 
محترم در ابتداي مهماني با چاي از همه پذيرايي 
كرد. همگي از اين نوشيدني دلچسب استقبال 
كردند. در بين دوس�تان فردي بود كه توجه مرا 

به خود جلب كرد. 
او به همراه چاي خود مش�تي قند نيز از قندان 
برداش�ت و در همان لحظه كه چاي داغ داغ بود 
ش�روع به خوردن كرد. براي م�ن خيلي جالب 
بود كه با يك اس�تكان چاي نه چن�دان بزرگ 
يك مشت قند خورد. بعد كه فنجان خالي خود 
را روي ميز گذاشت به ش�وخي به او گفتم:  » تو 
چاي را با قند خوردي يا قن�د را با چاي؟!! چرا به 
فكر سامتي ات نيستي؟«  در جواب من گفت: 
»من قند خيلي دوس�ت دارم و اصاً نمي توانم 
چايم را با يك حبه قند يا ش�يريني هاي ديگر 
بخورم. عادت كرده ام.«  بله درس�ت اس�ت، ما 
همگي عادت هاي درس�ت يا غلط�ي داريم. در 
مورد شيريني همراه چاي اختاف سليقه هاي 
زيادي وجود دارد. مثاً عده اي هس�تند كه اين 
شيريني را از خرما يا ميوه هاي خشك مثل توت 
و كشمش مي گيرند و عده اي با شيريني هاي تر 
و خشك و يا بيس�كوئيت هاي سبوس دار چاي 
خود را مي نوشند. دسته اي از مردم هم هستند 
كه چاي خود را تلخ مي نوشند كه البته تعدادشان 
بسيار كم است. شما خواننده عزيز تصور مي كنيد 
كداميك از اين موارد صحيح تر است. بهتر است 
با هم بررسي كوتاهي درباره هر كدام از اين موارد 

داشته باشيم. 


