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 مسئله يانب

چاي ماچا نوعي چاي سبز است كه از برگ گياه كامليا 

در مقايسه با چاي سبز ماچا  يآيد. چابه دست ميسينسيس 

 يدنينوش كيكند. ماچا يم يرا ط متفاوترشد  نديفرآ كي

بهترين نوع  .ساله دارد پنج هزاراست كه قدمت  يژاپن لياص

شود. مبدا ماچا در مزارع چاي ژاپن توليد مي سبز چاي

راهبان  كهگردد. پيدايش ماچا به قرن هشتم ميلادي باز مي

 و ردندبهاي چاي را از چين با خود به كشور ژاپن پني دانهژا

هايي را براي برداشت، فرآوري و آماده سازي چاي روش

در تكامل  يلاديقرن شانزدهم م .سبز ابداع كردند

زمان  نيدر ا. نقش داشته است اريبس يچا يخچهيتار

در  يچا يهامتوجه شدند با قرار دادن برگ يكشاورزان ژاپن

 ليدل نيشود. به هميم منحصر به فرد يچايفيت ك هيسا

برنج پوشاندند (كه  يرا با بامبو و ساقه ها يچا اهيها گآن

كنندگان ديتول نا. با گذشت زمگفتند)يكار تانا م نيبه ا

كردند كه در آن  دايدست پ يديجد يهابه روش يژاپن

با سپس  شوند،ه و خشك ميدشبخار داده  يچا يهابرگ

د شومي ديتول يپودر چا تيز صفحات سنگ گراناستفاده ا

باشد. امروزه به اين مي يكمتر عاتيضا يتر و داراكه نرم

چاي سبز ماچا بيشتر در مراسم  شود.محصول ماچا گفته مي

 يجهان تيمحبوب از ماچا اكنون. . شودژاپني سرو مي سنتي

 آن فرد به منحصر ديفوا به محققان و است شده برخوردار

 ماچا ،محققين مطالعات اساس بر .اندبرده يپ يسلامت يبرا

. شد شناخته EGCG دانياكس يآنت منبع نيتريغن بعنوان

 دانياكس يآنت برابر 3 حداقل ماچا، در موجود دانياكس يآنت

 همراه به دانياكس يآنت نيا. سبزهاست يچا ريسا در موجود

 كيتحر را يمركز يعصب ستميس ماچا در موجود نيكافئ

 بدن جهينت در و كنديم آزاد خون انيجر در را يچرب و دهكر

  . كند استفاده سوخت بعنوان يچرب از توانديم

  ماچا ديتول ندآيفر و رشد مراحل

 ياصل ليدلا ماچا يفرآور و ديتول فرد به منحصر ينحوه

 مراحل. هستند يسلامت يبرا يچا نيا شمار يب ديفوا

 در كه هستند ييهاسنت واقع در ماچا يچا يفرآور و كاشت

 به يژاپن كشاورزان امروزه و اندشده آزموده زمان گذر

 همان ماچا. اند كرده دايپ دست تيفيك با ماچا ديتول ييتوانا

 تمام كه تفاوت نيا با داراست، را سبز يچا يسلامت يايمزا

 .اندگرفته قرار تريقو مراتب به ظيغل پودر كي در ايمزا نيا

 سازد،يم زيمتما هم از را ماچا و سبز يچا كه يامسئله

 نور ريز و آفتاب در سبز يچا يهابرگ. هاستآن رشد نحوه

 ،يبر ميآنز و دنيچ از بعد و كننديم رشد ديخورش ميمستق

. شونديم ليتبد استفاده، قابل سبز يچا به و شده خشك

 هيسا در آن يهابرگ معمولا ماچا كه است يحال در نيا

 زدن جوانه به شروع برگها نيدتريجد يوقت .كننديم رشد

ي ال سه معمولا. شونديم دهيپوش ديخورش نور از كنند،يم

 ييهاريحص با ماچا كشت مزارع برداشت، از قبل هفته چهار

 يچا يهابرگ تا شوديم.باعث نديفرآ نيا.شونديم پوشانده

 ديتول را يشتريب نيانيت ال دياس نويآم و ليكلروف زانيم

 را يذهن تمركز و آرامش حس تنها نه مواد نيا كه دينما

 طعم بلكه آورنديم ارمغان به يچا كنندگان مصرف يبرا

 از پس هياول ساعات طول در.دهنديم يچا به زين يبهتر

 از يعار آب(  شده هيتصف آب با يچا يهابرگ برداشت،

 يبخارده متيملا به) … و آهن كلر، مانند مضر مواد

 در ديآ عمل به يريجلوگ هاآن شدن دهيپوس از تا شونديم

 به كه كننديم دايپ اسفناج مانند يطعم هابرگ مرحله نيا

 نيا تا شوديم باعث يبخارده. شوديم گفته aracha آنها

 در را يسلامت يبرا ديمف يمغذ مواد و روشن رنگ هابرگ

 خشك شده بخارداده يهابرگ سپس.ندينما حفظ خود

 يسنگ ابيآس با يچا يهابرگ كه نيا زا قبل و شونديم

 يهارگبرگ و هاساقه شوند ليتبد ماچا زير اريبس پودر به
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 نيريش قسمت تنها شود حاصل نانياطم تا شوديم جدا آن

 به كه يمحتو نيا. مانديم يباق برگ هر از يمركز

tencha از متشكل مخصوص ابيآس كي است،در معروف 

 يدرخشان و رنگ سبز ودرپ به ليتبد ،يتيگران صفحه دو

   .)1( شكل شوديم كامل نديفرآ و شده

گرم) از  1حدود يك قاشق ( ماچا چاي آماده سازيبراي 

مقداركمي آب داغ به ظرف ظرفي ريخته پودر ماچا را درون 

 ميلي ليتر). دماي ايده آل در حدود 90تا  60( شودمياضافه 

 بامبو، سكيو از استفاده باباشد. گراد ميدرجه سانتي 80

 كف يچا تا زده هم) شكل w( گزاگيز شكل به را مخلوط

  ) و بدين ترتيب چاي آماده نوشيدن است.2( شكل كند

  
  مراحل توليد چاي ماچا -1شكل

  

  پودر چاي ماچا و نحوه مصرف - 2شكل 

  

  مهمترين فوايد چاي ماچا

ها .آنتي اكسيدانچاي ماچا سرشار از آنتي اكسيدان است

كنند و از روند هاي آزاد را خنثي ميفي راديكالاثرات من

نمايند. همچنين بر كاهش وزن، پيري جلوگيري مي

پيشگيري از سرطان، كاهش فشار خون، تنظيم قند خون، 

يكي  .گذارندهاي بد اثر ميكاهش كلسترول و حذف چربي

از مهمترين مزاياي نوشيدن ماچا وجود مقدار بسيار بالاي 

ت به صورتي كه در تحقيقات انجام شده آنتي اكسيدان اس

 ميزان آنتي اكسيدان در واحد گرم موجود در چاي سبز ماچا

چندين برابر ديگر مواد غذايي مفيد اندازه گيري شده است. 

 يشتريب دانياكس يآنت برابر 10 ماچا يچا فنجان كي

  .)3( شكل  دارد سبز يچا به نسبت

رفتن انرژي در كافئين باعث افزايش سطح هوشياري و بالا

شود و افزايش سوخت و ساز در بدن را نيز در پي بدن مي
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دارد. ماچا نيز مانند قهوه داراي كافئين است با اين تفاوت 

كه با نوشيدن قهوه كافئين موجود در آن باعث بالا رفتن 

شود كه باعث مقدار آدرنالين، كلوگز و انسولين در بدن مي

سطح بدن افزايش يافته و شود در زماني كوتاه انرژي مي

پس از آن علائم استرس و بيخوابي به وجود آيد. در صورتي 

كه كافيين موجود در ماچا كم كم وارد بدن شده و انرژي 

 بردساعت به طور مداوم بالا مي 4تا  3بدن را در طي 

  ).4(شكل 

  

  
  اكسيدانيمقايسه چاي سبز و ماچا از نظرخواص آنتي -3شكل

  

 ماچا بر سطح انرزي بدنتاثير -4شكل
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