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ضرمو ةيغامدلا ، ةتكسلاو  بلقلا  ضارمأو  ةركبملا ، ةافولا   " رطاخم للقيُ  ايموي  ياشلا  نم  باوكأ  ىلإ 3  نيبوك  لوانت  نأ  ثاحبلأا  تدجو 
نخاسلا ياشلا  كلذ  يف  يوتسيو  مدلا ،" طغض  ضفخي  دوسلأا  ياشلل  دملأا  ليوط  مظتنملا  كلاهتسلاا   " نأو عونلا 2 ؛″ نم  يركسلا 

صئاصخلا ثيح  نم  ابيرقت  ناقباطتم  نخاسلاو  جلثمُلا  ياشلا   " نإف (، Thelist " ) تسيل اذ   " عقوم ىلع  سيرون  سيرك  روتكدلل  اقفوو  �جلثملاو 
". ةيحصلا

، ادج نخاسلا  ياشلا  برش  نم  ةدعملاو ، ءيرملا  ناطرسب  ةباصلإل  ديازتم  لامتحا  كانه  نوكي  دق   " هنإ تلاق  تاساردلا  ضعب  نإف  كلذ ، عم  نكل 
". ةيوئم ةجرد  نم 60-55  رثكلأ 

 
، هعاونأب ياشلا  برش  يف  طارفلإاب  ةطبترم  ةليلق " تاريثأت   " كانه ىقبت  ةنوخسلا ، ديدشلا  ياشلل  رركتملا  كلاهتسلاا  راضم  ىلإ  ةفاضلإابو 

". هنم ناجنفب  عاتمتسلاا  لبق  دربي  ياشلا  كرتب   " حصني يذلا  (، HSPH " ) ةماعلا ةحصلل  درافراه  ةيلك   " عقوم بسح 
ةيركسلاو ةيزاغلا  تابورشملا  نع  لايدب  ركسلا  نم  ايلاخ  ابورشم  هفصوب  (، Iced tea " ) يت تسيآ   " جلثملا ياشلا  ةيمهأ  يتأت  انه  نمو 

�مايصلا رهش  للاخ  ابطر  كئاقبلإو  ةلاحملا ، رئاصعلاو 
 

نزولا صقنيُ  هنكل لا  بطريُ  جلثملا  ياشلا 
نمض ايموي ، جلثملا  ياشلا  برش  كنكمي  اذل ، ءاملا ." لثم  بطرمُ  جلثمُلا - هيف  امب   - هتلااحو عاونأ  عيمجب  ياشلا   " نإ سيرون  روتكدلا  لاق 

�ءاملا برش  نع  ينغيُ  اذه لا  نأ  ديكأت  عم  مسجلا ، بيطرتل  ةعئارلا  تارايخلا 
يف ابيرقت  نيقباطتم  اناك  ءاملاو  ياشلا   " نأ ىلإ  نوثحاب  لصوت  فافجلل ، اببسمُ  دوسلأا  ياشلا  يف  دوجوملا  نييفاكلا  رابتعا  نم  مغرلا  ىلعو 

". بيطرتلا ىلع  امهتردق 
نوهدلا ليلقتو  رضخلأا  ياشلا  راثآ  ىلع  تيرجأ  يتلا  ثاحبلأا  نإف  نزولا ، صاقنإ  نم  عرسّيُ  نأ  نكمي  ياشلا  نأ  معزت  تانلاعلإا  ضعب  نأ  مغرو 

ةراض داوم  ىلع  يوتحي  دق  هنلأ  نزولا ،" صاقنإ   " ىوعدب عابي  ياش  يأ  بنجتب  درافراه  يصوت  كلذل  نزولا ؛ صاقنإ  دئاوف  نم  ليلقلا  ترهظأ 
�تلاهسّمُلا لثم 

حيحص لكشب  جلثم  ياش  دادعلإ  حئاصن   10
هايملا ةدوج 

، يفكي امب  ةيقن  تسيل  وأ  ةديج  ريغ  وأ  ىوتسملا  نود  تسيل  هايملا  نأ  دكأتلا  نم  دبلا  كلذل  ياشلا ، قاذم  ىلع  ريثأت  اهل  ةئيسلا  هايملاف 
�جلثملا ياشلا  اهب  جتنيس  يتلا  ةقيرطلا  ىلع  رشابم  ريثأت  اهل  هايملا  ةدوج  نلأ 

ياشلا ةدوج 
روهزلاو باشعلأا  لثم  ةئلام ، ةيفاضإ  داوم  ىلع  ةداع  يوتحيو  ةريبك ، تايمكب  جتنيُ  ياشلا - جيزمب  ىمسيُ  يذلاك   - ةدوجلا ضفخنم  ياشلاف 

دق ءوضلل  ضرعتلا  نلأ  ةيجاجز ، تانامطرب  وأ  ةيكيتسلاب  سايكأ  يف  ياشلا  عابيُ  لاأ  اضيأ  ةيساسلأا  دعاوقلا  نمو  �ةقوحسملا  قارولأاو 
يوتحت ةيلخاد لا  ةناطب  تاذ  ةفافش  ريغ  سايكأ  وأ  حيفصلا  نم  بلع  يف  نوكي  نأ  لضفلأاو  ربكأ ؛ ةعرسب  هتحئارو ، همعطو  هتيويح  هدقفي 

�قاذملاب رضي  دق  يذلا  موينمللأا ، ىلع 
ةرارحلا ةجرد 

طامنلأاف �اهدسفت  وأ  ةهكنلا  عنصت  نأ  نكمي  ءاملا  ةرارح  ةجرد  نإ  ذإ  عوقنملا ، ياشلا  عونل  ةبسانملا  ةرارحلا  ةجرد  ىلع  فرعتلا  مهملا  نم 
�لقأ ةرارح  ىلإ  ناجاتحيو  ةيساسح ، رثكأ  امهف  ضيبلأاو  رضخلأا  ياشلا  امأ  ىلعأ ، ةرارح  تاجرد  لمحتت  نأ  نكمي  دوسلأا  ياشلا  لثم  ةنكادلا 

ىلإ ةديدشلا  ةرارحلا  يدؤت  يك لا  يئاوشع ، لكشب  يلغملا  ءاملا  بكس  بنجتف  جلثملا ، رضخلأا  ياشلا  ضعب  ريضحت  يونت  تنك  اذإ  اضيأ ،
�ةهكن لقلأا  داوملا  قلطت  اهلعجي  امم  قارولأا ، ةمدص 

 
عقنلا ةقيرط 

فرعيُ ام  وهو  سمشلا ، يف  ةدحاو  ةعاس  ةدمل  وأ  ةفرغلا ، ةرارح  ةجرد  يف  ةليوط  ةرتفل  عقنلا  جلثملا ، ياشلا  ريضحتل  ةعئاش  قرط  كانه 3 
ثاحبلأا ضعب  تناك  نإو  جلثلا ؛ نم  قيربإ  قوف  هبكس  لبق  ةيوئم ، ةجرد   100 دنع 80 –  يلغم  ءام  يف  قئاقد  يلاوح 5  وأ  سمشلا ، ياشب 

ءام يف  هعقن  نم  رثكأ  ةدسكلأا ، تاداضم  زارفإ  ةدايزل  ةيحص ، دئاوف  هل  نوكت  دق  لوطأ  ةرتفل  درابلا  ءاملا  يف  ياشلا  عقن   " نأ ىلإ  ريشت 
�سيرون بسح  نخاس ،"

عقنلا ةدم 
انيطعيس ادج  ةليوط  ةرتفل  ياشلا  عقن  نأ  ةظحلام  بجت  نكلو  هكرتو ؛ ءاملاب ، هتئبعتو  قيربإ ، يف  ياشلا  فذقب  نوكي  جلثملا لا  ياشلا  عنص 

، تاعاس ىلإ 8  نم 6  رثكأ  ضيبلأاو  رضخلأا  ياشلا  عقن  زواجتي  لاأ  بجي  درابلا ، ىلع  عقنلا  دنعف  �مفلا  نم  ةبوطرلا  صتميسو  اعذلاو ، ارم  اقاذم 
�ةعاس ىلإ 12  نم 8  دوسلأا  ياشلا  بلطتي  نيح  يف 

حاتريل ياشلا  كرت 
ءوسو ريكعتلل  ايدافت  ةفرغلا ، ةرارح  ةجرد  ىلإ  لصي  ىتح  حاتريو  دربي  ياشلا  كرت  مث  اهعقن ، درجمب  ياشلا  سايكأ  ةلازإ  نم  دكأتلا  بجي 

�معطلا

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1002/mnfr.201900389
https://www.thelist.com/222841/when-you-drink-iced-tea-every-day-this-is-what-happens-to-your-body/
https://www.thelancet.com/journals/lanonc/article/PIIS1470-2045%252816%252930239-X/fulltext


ياشلا ةيحلاص 
ياشلا نم  عون  لكل  نأ  مغرو  �قاذملا  ئيسو  ابيئكو  اتهاب  حبصيو  تقولاو ، ةرارحلاو  ءاوهلاو  ءوضلاب  رثأتي  هنكل  امامت ، ياشلا  دسفي  امبر لا 

، نيماع ىلإ  لصت  ةدمل  هتهكنب  ظفتحي  نأ  نكميف  ضيبلأا  امأ  ارهش ، ىتح 18  رضخلأاو  تاونس ، ىتح 3  ارهش  نم 18  دوسلأاف  ةيحلاص ، ةرتف 
�ةبيط هتحئار  نأ  نم  دكأتلل  همشو  نفعلل ، رثأ  يأ  نع  اثحب  هعقن ، لبق  ايرصب  ياشلا  صحف  نم  عنمي  اذه لا  نإف 

 
ةهكافلاو ياشلا  جزم 

رثكأ ةهكن  اهل  ةجضانلا  ةهكافلا  نكلو  �جلثملا  ياشلاب  هجزم  نكمي  اديحو  ايفاضإ  ارصنع  هنوكب  سانلا  نم  ريثك  ناهذأ  يف  نوميللا  نرتقا 
امأ يويكلاو ، توتلاو  ةلوارفلا  عم  اديج  رضخلأا  ياشلا  قلأتيو  سانانلأاو ، نوميللاو  لاقتربلا  عم  اديج  دوسلأا  ياشلا  مغانتي  ثيح  ةفاثك ،

�لسعلا وأ  ركسلا  نم  ليلق  مادختسا  نم  عنام  لا  ياشلا ، ةيلحت  نوبحي  نملو  �ىرثمكلا  عم  ديج  لكشب  بسانتيف  ضيبلأا  ياشلا 
ياشلا نيزخت 

لخاد ياشلا  نيزخت  بجي  كلذ ، ثودح  عنملو  �تلامهملا  ةلس  ىلإ  ياشلاب  يدؤي  فوس  ءاوهلاو  ةبوطرلاو  ةرارحلاو  ءوضلا  نم  ريثكلا  نأ  ركذت 
�حئاورلاو ءوضلا  بجحت  ملظمو ، دراب  ناكم  يف  قلاغلإا  ةمكحم  ةوبع 

ياشلا ىلإ  ءاملا  ةبسن 
ىلع 8 ياشلا  نم  ةريبك  قعلام  وأ 3  سايكأ  يفكت 6  نخاسلا ، جلثملا  ياشلا  ريضحت  دنعف  ياشلاو ؛ ءاملا  نيب  ةبسنلا  طبض  ادج  مهملا  نم 

�ءاملا نم  باوكأ  لكل 8  ياشلا  نم  ةريبك  قعلام  وأ 6  سايكأ  ىلإ 10  جاتحتس  درابلا ، ىلع  عقنلا  ةلاح  يف  امأ  ءاملا ، نم  باوكأ 
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