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 لأ لأ
 
الشاا الأاضر ااتلأر الشلأالشاا الأاضر ااتلأ الأشاياالأالشاا الأالرة شااتالأعالشالأويملأال  ل الأسورا ألأّالأاض ااي لأع ا

لأل ت ا ااااااااا  لأيا لأتخريشهالأفلالأيا ت ضلأللأكساااااااااتالأرلاملأالا ااااااااا    لأس تلأ   لأ
 
الشااااااااا الأاضر اااااااااتلأس  لأأاملأ ي ااااااااايّ 

ةلأالتيلأا تبطتلأع الأس تلأشثب تلأال تيتلأ الأهذهلأالت ا اا  لأشهر ا لألفاف علأّ  لأ ساضعح ثلألإثب  لأالفيائتلأال لاج  

ةلأالب ولأسالشااتايي الأكر لأرساا ّتلأيةلأتبيوةلأالذاكتاالأسور يةلأكب  لأالسااالأ الأالإزاا عةلأع لسه يرتالأس ساا ّتلأيةلأ صااا 

لأ.لإز عةلأع ل سيسور يةلأاض ة  لأ الأا

لأ

 طرق تحضير الشاي الأخضر:
لأ

اخا  لأشس اقلأالش الأاضر تلأذا لأالجي الأال  ل ةالأس الأالرراالأش لأاجتلأالش الأاضر تلأع اياالأ 

ة لأ لأ ا ت  الأيةلأالما ملأالاج  و 

لأا  لأ بتا لأ   بةلأزغيشالأ الأشس اقلأالش الأيةلأ يب  

الأررسلأإل لأّشتلأ   ئق     لألرت 
 
لأا  فلأالر ءلأالرغ ةلأل ش الأسنغط

ملأالش الأاضر تلأس الأالرراالأتح  ا لأع لب  للأ الأال سلالأش   لأإذالأ   لأشتب لأكجسءلأ الأالار ةلأ  ابت 

   
 
ملأعتس لأإ  فةلأُ ح   .الغذائ ةلألإاب صلأاليأ لأيُبت 

 :فوائد الشاي الأخضر
 

ةلأبالأسور لأ الشااا الأاضر ااااتلأيحايالأّ  لأال تيتلأ الأال ة زااااتلأالغذائ ةالأسالتيلأ الأشهرا  لأف ا   ة  لأالمجريّ

التشك ةلألأهذهالأسلأ ف ي لأسال تيتلأ الأ  اااااا  ا لأاضكسااااااتاالفيل كالأسالرةغةيزالأسالبيت  اااااا يمالأسالرغة ساااااا يمالأسال 

االأإذالأترث تلأفيائتهلأيةلأالآتي  الأجت   الرف تالأل ش الأشر تلأهةلأ  لأج  ا لأ ف ت 

  لأور يةلأالج تلأ الأالا بغ  لأسالاج ّ ت1

الأيةلأور يةلأالج تلأ الأت ثيشا لألأ    ا لأاضكستالأالبيوةلأالريجي الأيةلأالش الأاضر تلأج  ا   س هر  لأج ت 

لأشش ةلأالشرسالأسذلكلأّلشلأتح  تلأالجذس لأالاتالأالتيلأت اجا لأالشرسلأ ر لأرُسبولأش خيرةلأالج ت 
لأ

  لأالرس هرةلأيةلأرف لأاليأ 2

  الأفيائتلأالش الأاضر تلأشا لأ تلأيسوتلأ الأ  تملأالارث للأالغذائيلأيةلأالجس الأسب لا لةلأرس ّتلأيةلأرس  الأاليأ  

الرسؤسلةلأّالأأو  الأّر  ةلأالارث للأالغذائيلأيةلأالش الأاضر تلأهةلأّ  لأاض جحلأ   الأال  ف ي لأس   الأال يا للأ

لأالبيل ف ةيملأالريجي الأيةلأشس اقلأالش ا 
لأ

لأ

لأ

لأ

لأ

لأ

لأ

 

 



  لأالاتلأ الأا تف الأ غطلأالتم3

لأ
 
سُجتلأش لأالش الأ تلأييفتلأالار يةلأ تلأتطي لأا تف الأ غطلأالتمالأإذلأإ لأ  يا  لأالش الأاضر تلأسر زة

لأ البيت   يملأرُس ه لأيةلأتحسي لأ تساةلأاضسّ ةلأالت يوةالأسوج  ا لأتضخلأالتملأبش لٍلأشف ل 
 

كر لأش لأالش الأاضر تلأ تلأرُس ه لأيةلأرف لأال يل ستشسملأال   لأيةلأالجس الأسهذالأيحتلأ الأالإز عةلأع  تاضلأ

لأالب و 

  لأت سوسلأصاةلأاض ة  4

ش تاضلأال ثةلألأ لأصاةلأاض ة  الأس تلأيرة سُجتلأش لأشتبلأ يبلأساوتلأ الأالش الأاضر تلأيي    لأ تلأيح فظلأّ 

سبولأفبتا لأاض ة  لأيةلأ الأالش خيرة 
ُ
 التيلأت

 

تجت لأالإش  الأإل لأشا لأيةخف لألتىلأاضشخ صلأالذيالأشتبيالأ  لأ لأيبللأّالأ يبلأساوتلأ الأالش الأاضر تلأ

لأع لذيالأل لأرشتبيالأالش الأاضر تلأ للأييم لأ%11يي    لأرطتلأفبتا لأ
 
لأ الأش ة نه لأ ب  اة

 

 الذاكتا لأتحسي لأ5

رُس ه لأالش الأاضر تلأيةلأتحسي لأالذاكتالأسسظ ئفلأالت  غالأسهذالأبسبولأ حاياهلأ الأ    ا لأاضكستالأ

ساضور ضلأاض    ةلأالتيلأت رللأّ  لأإ ر ءلأال  لا لأسأو  الأالش ي لأع لاتسءالأستحفيزلأنش طلأالت  غلأستحسي لأ

لأالذاكتا 
 

  لأالرس هرةلأيةلأتب  للأرطتلأالإز عةلأع لستط  6

الش الأاضر تلأالرة شتالأشا لأ تلأيحتلأ الأاوار ل ةلأالإز عةلأع اياالأالستط ا  الأسذلكلأبسبولأ الأشعتألأفيائتلأ

  حاياهلأال  لةلأ الأ    ا لأاضكستا 
 

الجتيتلأع لذكتلأش لأهذهلأالف ئتالأ  تلأالت ا ةلأإل لأيي ة لأهذاالأف يجتلأال تيتلأ الأالت ا   لأيةلأ  لأيخصلأاض تلأ

 لألانه لأ اة   ة 
 

  لأفيائتلأشرتىلأ7

 ستشرل 

 الاب  للأ الأالايتتلأست سوسلأا  تشر ء 

لأالاتلأ الأالإز عةلأع لساتا 

لأ

لأ

لأ



 ما بالنسبة لأضرار الشاي الأخضر فتقتصر على الآتي:أ

 ش تا لأ   الأال  ف ي الأسيةلأو ملأا تهلاك لأعار ةلأكبيشالأفبط   1

 الغث   لألتىلأب  لأ سته ا     2

 ا طتاع  لأه ر ةلأيةلأو   لأا   ا   3

س ه لأيةلأت سوسلأاظ ملأيةلأالش الأاضر تلأ سايو  لأّ ل ةلأ الأالريا لأالر   الأللأكستالأالتيلألأسو ثلأإا 
ُ
 تلأت

  %36سوب للأ الأ تالأالرتضلأع سبةلألأ%23يُب للأ الأرطتلأاس  لأاللش لأشسلأالإاف ياسالأع سبةلألأسهذالأ تلأالرة ّة

يف للأ لأشا لأإلأت  ثتلأفيشسسلأالإاف ياسالأالاتلأ الأكر لأش لأالبيل ف ةيملأالريجي الأيةلأالش الأاضر تلأ تلأرس ه لأية

ّتملأشتبلأالش الأاضر تلأ بللأالةيملأبش للأ ب شتلأ وايائ لأّ  لأنسبةلأ الأ   الأال  ف ي الأسلاالأيةلأالرب عللأ

لأيب  بلأ   ّ  لألأ3-2فإ لأالش الأيحايالأّ  لأّة زتلأ اتئةالألذلكلأفإا لأيةصحلأبشتبلأالش الأ بللأالةيملأعر 

 م ل رس ّتالأّ  لأتحسي لأجي الأالةيلأ

 

 

 


