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8.3 科学饮茶常识

7.2 茶词《品令〃茶词》

第8讲 茶道与健康生活

8.2 茶与人体健康

8.1 茶的主要生物化学成分



茶与人体健康
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茶对身体健康的作用

茶对心理健康的作用



1990年世界卫生组织(WHO)对健康的定义是：

“在躯体健康、心理健康、社会适应良好和道德

健康四个方面皆健全”。

什么是健康？



一、茶对身体健康的作用

1、延缓衰老

现代科学认为，人虽然不可能“长生不老”，

但是延缓衰老，延长寿命已成为现实。人为什么会衰
老？多数专家认为衰老的主要原因是人体内产生过量
的“自由基”引起的。



1956年，美国Dr.Denham Harman提出
衰老的自由基学说，后被西方医学界普遍
接受，Harman因此1995年获诺贝尔奖。

本页图片来源网站http:// image. baidu. com

自由基：万病之源 茶：万病之药



抗氧化，清除自由基

衰老、疾病

氧化
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抗衰老，减缓退行性疾病

自由基 退行、衰老氧化
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日本研究人员发现，有规律地

饮用绿茶，能在人变老时延缓大脑

老化，降低患老年痴呆症的风险。

对1003位70岁以上的日本老人进行了问卷调查，研究发现,

每天习惯喝2杯以上绿茶的老年人和每周习惯喝3杯以下绿茶

的老年人相比，前者认知能力受到损害的几率大约是后者的

一半。



饮茶可以提高人体机体、血液和肠道的免疫功

能，增强对外来微生物和异物的抵抗力，增进健康。

2、提高人体免疫能力
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心血管疾病是现代社会中引起人类死亡率最高的

疾病类别之一，包括心脏和血管(动脉和静脉)部分的

疾病。饮茶具有降血脂、降血压、减肥、降低血黏度、

抗血小板凝集、减轻动脉粥样硬化等功效。

3、预防和治疗心血管疾病



降脂减肥

1999年WHO正式宣布肥胖是一种疾病
“肥胖”成为人类健康杀手
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240名日本肥胖者每天
喝含有583mg茶多酚的
茶饮料，连续12周，
体重减2.3%，体脂肪
减少4.9%，内脏脂肪
减少9.4%。

1103名喝茶史大于
10年的台湾成年人，
每周至少喝茶1次，
体脂肪比无喝茶习
惯的人低19.6%。

60名体重超重的泰国成
年人每天服用3粒绿茶
胶囊(每粒含33.6mg 
EGCG)，连服12周，体
重比不服用胶囊的成年

人轻3.9%。

饮茶减肥

长期



4．杀菌、抗病毒

研究表明，茶叶对多种细菌（如金色葡萄球菌、霍

乱弧菌、大肠杆菌、肠炎沙门氏菌、肉毒杆菌等）、真

菌（如头状白癣真菌、斑状水泡白癣真菌、汗泡状白癣

真菌和顽癣真菌）、病毒微生物具有杀灭或抑制作用。



茶叶防癌功能的研究始于1987年。经过近30
年的研究，国内外研究者证明了饮茶确实可以减
轻多种人体癌症并延迟其发生，而且具有一定的
治疗效果。

5.预防癌症



饮茶防癌主要原因：

一、饮茶能致死癌细胞或抑制其发展和繁衍；

二、饮茶能提高机体的免疫力、 抗氧化活性、DNA修复功能和解

毒能力，从而提高机体对癌症的抗性。



小结

总之，现代茶医学研究探明了茶叶中含有茶多酚、
茶多糖、茶色素等生物活性成分及其对人体的抗肿瘤、
抗衰老、抗病毒以及治疗心血管疾病等多种保健功效。
但是，不能因此把茶奉为包治百病的“灵丹妙药”，而
只能视为一种对人体有生理调节作用的功能饮品，通过
饮茶帮助人体提高对疾病的免疫性，预防许多对人体有
很大威胁性的疾病。



课后作业

请谈谈为什么说“茶为万病之药”？


