
第一图书网, tushu007.com
<<普洱茶健康之道>>

图书基本信息

书名：<<普洱茶健康之道>>

13位ISBN编号：9787224081046

10位ISBN编号：7224081043

出版时间：2007-8

出版时间：陕西人民出版社

作者：周红杰

字数：150000

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<普洱茶健康之道>>

前言

周红杰教授是云南茶学界，尤其云南普洱茶领域里的一位治学严谨、勤于思考、踏实耕耘的年轻专家
。
从《云南普洱茶》这一全国科技类畅销书出版至今，周红杰教授让众多热爱普洱茶的！
产者、经营者和消费者真正意义上认识了云南普洱茶，这是他多年辛勤劳动、持之以恒、勇于创新的
结果。
周红杰教授主持的云南省自然基金普洱茶重点课题、“十一五”攻关课题以及国家自然科学基金项目
等，系统全面地对普洱茶进行了理化成分与品质关系的研究、微生物与普洱茶关系的研究、功能成分
与保健功效的研究，取得的成果较为全面、系统、客观地释义了云南普洱茶，使得云南普洱茶的研究
走向了科学。
更为欣喜的是，2007年周红杰教授根据对云南普洱茶研究的成果，撰著了《普洱茶健康之道》一书。
翻阅着这本富有时代意义的佳作，犹如再次看到了周红杰教授勤奋、上进、追求科学的精神，这本构
建云南普洱茶养生理论的新书，必将给每一位热爱普洱茶的人从中吸取无穷的“营养”，投入到普洱
茶养生之道中来。
从《普洱茶健康之道》一书中更能清楚地看到普洱茶的奥秘，尤其是重新认识普洱茶时，可发现普洱
茶在茶中的重要地位。
从这本书里更可看到普洱茶与健康的关系，而且使人意识到普洱茶是人类获得健康的最佳选择。
这本凝结着周红杰教授及他的学生心血的《普洱茶健康之道》将让云南普洱茶科学地走进人们的生活
，使普洱茶的未来发展得更健康。
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内容概要

藏普洱，还是喝普洱？
普洱茶仅仅是一股风潮，一种时尚，还是一种能有效带给人健康的生活方式？
这些问题在本书中得到了令人满意的解答。
    周红杰教授作为云南省普洱茶科学研究的带头人之一，在茶学研究上具有重大突破。
他从现代养生学出发，对普洱茶的理化成分、功能成分与健康的关系进行了全面论说；通过对比普洱
茶与其他饮料在健康功效上的差异，总结普洱茶之养生精要；引证大量实验数据对普洱茶的神秘功效
加以解读。
本书同时介绍了科学饮用普洱茶的方法、需注意的禁忌和不同食疗配方，相信对健康生活能够产生十
分有益的指导作用。
     本书从科学实证研究和现代养生学出发，全面介绍了普洱茶的概念、特征、特性、特点，详细论述
了普洱茶中具有养生保健疗效的丰富的理化成分，深刻揭示了普洱茶中功能成分与健康的关系，系统
阐释了普洱茶奥妙无穷的养生保健机理与机制，明确对比了普洱茶与其他饮料在保健功效上的差异，
详细列出了科学饮用普洱茶的方法、禁忌，高度概括了普洱茶对人体生理和心理的调理和保护作用，
深度浓缩了科技普洱茶养生学精华，另外，本书也首次系统地提出了普洱茶养生理论学说，开启了普
洱茶科学养生的新时代。
 本书作为新世纪解读普洱茶与人类健康的指南，将带您走进普洱茶的魅力世界，领略普洱茶神奇的保
健疗效！
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章节摘录

插图：普洱茶是茶叶大家族中最为特殊的一类茶，它和其他茶叶一样含有丰富的营养素。
茶叶中的营养元素，大体可分为三类。
第一类是人类生命新陈代谢需要的最主要的三种物质——蛋白质、碳水化合物和脂类。
茶叶中的蛋白质由氨基酸组成，嫩茶叶含氨基酸2％-5％，有20多种，多数对人体是有益的。
其中茶氨酸含量较高，是茶叶的特殊氨基酸，另外还有赖氨酸、精氨酸、组氨酸、胱氨酸等。
上述几种氨基酸，可促进人的生长和智力发育，对预防人体早衰和老年骨质疏松症以及贫血等都有积
极作用。
茶叶中的碳水化合物含量约为30％，能冲泡出来的大约有5％左右。
脂类在茶叶中的含量为2％-3％，其中有磷、硫脂、糖脂和甘油三酸酯。
茶叶中的脂肪酸，主要是亚油酸和亚麻酸，都是人体所必需的，是脑磷脂和卵磷脂的重要组成部分。
第二类是维生素和酶。
普洱茶中含有维生素P、B1、B2、C、E等。
这些维生素，用开水浸泡10分钟后，平均有80％可以浸出，尤其以维生素B2和维生素C最为重要。
维B2又称核黄素，是我国人民膳食最易缺乏的维生素。
缺乏维B2会引起代谢紊乱和口舌病。
茶叶中维生素B2的含量为每100克中含有1.2毫克。
维生素C又称抗坏血酸，具有多方面的生理功能，尤其是对于防治动脉硬化、抗感冒、抗出血、抗癌
、抗肝炎的意义，已引起普遍重视。
茶中的维生素C含量高，而且都溶于水，能被人体充分吸收。
茶叶中的酶，按它们在机体中的生理效应来说，与维生素有相似之处，而且有些维生素就是酶的组成
部分。
第三类是矿物质。
茶叶中含有4％-7％的无机物，多数能溶于水而被人体吸收，其中以钾、磷最多；其次是钙、镁、锰、
铝等；再次是微量的铜、锌、钠、镍、铍、硼、硫等。
医学专家指出，无机物可维持人体液(渗透压)平衡，对改善机体内部循环有重要意义，又是人体“硬
组织”(坚骨骼、牙齿)的原料，与骨、牙等的牛弹关系十分密切。
钾为细胞内液的重要成分，茶叶不但含钾高，而且容易泡出。
经湖南医科大学实验室证实，现在已知普洱茶中的氟化物对防龋齿有重要作用。
茶中的锰可防止生殖机能紊乱和惊厥抽搐，锌可以促进儿童生长发育，防止心肌梗塞与暴猝，并有抗
癌作用。
茶叶中的铜、铁对造血功能有帮助。
这些营养物质和药效成分共同协调作用，铸就了普洱茶的养生特性。
经分析鉴定，普洱茶茶叶含多达600余种化合物。
这些化合物中有些是人体必需的成分，称之为营养成分，如维生素类、蛋白质、氨基酸类、脂类、糖
类及矿物质元素等，它们对人体有较高的营养价值。
还有部分化合物是对人体有保健和药效作用的成分，称之为有药用价值的成分，如茶多酚、咖啡碱、
脂多糖等。
人体健康生存需要营养素，营养学家的研究证明，营养素对人体起着非常重要的作用。
营养素的主要功能是构成躯干、修补组织、供给热能和调节生理机能。
营养素存在于食物中，人体必需的营养分为七类，即碳水化合物、脂肪、蛋白质、矿物质、维生素、
水、膳食纤维(或粗纤维)。
普洱茶中含有这些营养素，还含有其他有利于人体的成分，这些成分进入人体内，维持人体健康的正
常化。
据吴少雄等人的研究，普洱茶的营养成分含量情况如下：普洱茶一般营养成分含量：均以g/100g于重
计，水分9.5，粗蛋白质33.5，粗脂肪0.5，灰分6.6，膳食纤维21.8。
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一、碳水化合物碳水化合物的性质碳水化合物是由碳、氢、氧三种元素组成的一大类化合物，因氢和
氧的比例和水一样，故名碳水化合物，在营养学上也指糖类。
按化学结构可分为单糖、双糖和多糖。
单糖具有甜味，易溶于水，可不经消化直接被机体吸收和利用。
双糖是由2个分子单糖脱去1个分子水缩合而成，易溶于水，但需分解为单糖后才能被吸收利用。
多糖由数百乃至数千个葡萄糖分子组合而成，无甜味，不易溶于水，经消化酶的作用可分解为单糖。
碳水化合物的生理功能供给能量是碳水化合物最主要的生理作用。
肌肉中的肌糖原是肌肉活动最有效的能量来源。
心脏的活动也主要靠磷酸葡萄糖和糖原氧化供给能量。
神经系统除葡萄糖外，不能利用其他营养物质供给能量，血液中的葡萄糖是神经系统唯一的能量来源
。
血糖降低时，可出现昏迷、休克甚至死亡。
碳水化合物是构成神经组织的成分。
所有神经组织和细胞都含有碳水化合物。
作为生物遗传物质基因的脱氧核糖核酸(DNA)就含有核糖，它是一种五碳糖。
碳水化合物有保肝、解毒的作用。
肝糖原储备较充足时，肝脏对某些化学毒物(如四氯化碳、酒精、砷)以及由各种致病微生物感染引起
的毒血症有较强的解毒能力。
因此保证肝糖原的供给，保持肝脏中有充足的糖原，在一定程度上可保护肝脏不受有害因素的损害，
并可保持肝脏的正常解毒功能。
碳水化合物有抗生酮体、防止酸中毒的作用。
脂肪在体内氧化靠碳水化合物提供能量。
当碳水化合物供给不足，身体因病(如糖尿病)不能利用碳水化合物时，所需能量将大部分由脂肪供给
；而当脂肪氧化不全时，即可产生酮抗生酮体、防止酸中毒的作用。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<普洱茶健康之道>>

后记

“千古艰难唯一死”，人皆乐生畏死。
儒、释、道教义各异，但从“身体发肤受之父母”到养生长寿之术，有一个共同点，就是让人珍爱生
命。
生命对于我们每个人仅有一次，“善待生命”是对个体生命由衷的尊重和敬畏。
在苍茫人世问，每个人都在追逐着自我心中美好幸福的生活，在纷争名利场，我们可曾意识到健康对
于生命存在和现实生活的重要？
个体生命从开始孕育到呱呱坠地起，便拥有了追求与保持健康的天然使命，人要成就一世功业，延长
生命的链条，除了“天合、地合、人合”外，更要“己合”，让自己的身心处于和谐健康状态，远离
疾病，身心愉快，精力充沛，欢度如歌的岁月，享受美好的生活。
健康是人类的权利和义务，在人类历史发展的长河中，发生了许许多多人类与疾病和死神斗争的故事
，人类凭借着超凡的智慧和大无畏的勇气，披荆斩棘一往无前。
作为人们良好的心愿，健康是人们最宝贵的财富，“有哈别有病”这句实话真切地道出了老百姓对健
康的热望与对患病的忧虑。
如何才能长久健康，怎样才能消除疾患，面对个体生命的拷问，我们绝不能再等而视之了。
在当今中国，随着人们生活水平的提高，社会物质生活的丰富，以及社会竞争的日渐加剧，处在社会
转型期的人们，正在被一些气质性的富贵病所困扰，不当的饮食结构，缺乏适当的体育锻炼以及紊乱
的不良作息习惯给人们带来了极为严重的健康隐患。
走在大街上，你可以看到胖人多了，大腹便便者堂而皇之地成了大众化现象，医院里因“三高”(高血
压、高血脂、高血糖)而患心脑血管疾病、糖尿病的人逐渐增多，而且呈现出年轻化趋势，成为严重危
害人类健康的隐患，致人伤残甚至死亡，让人抑郁、精神失常乃至轻生。
中国古代朴素的辩证唯物主义哲学思想认为，世间万物皆存在着阴阳两极。
阴阳失调，则百病缠身；阴阳调和，则百病难侵。
万事万物相生相克，生生不息。
当代社会因肥胖与激烈竞争而引起的诸多疾病怎样才能被克制呢？
在21世纪到来之时，人们寻寻觅觅，终于找到身心疾患的养生妙品——普洱茶。
作为在云南省茶学科教战线上工作了20多个年头的人民教育工作者，对普洱茶的兴趣，在1980年我前
往西南农业大学茶学专业读书之前便有了。
我出生于号称世界茶源、中国茶城、普洱茶都的云南省思茅市(现已更名为普洱市)，在普洱茶区长大
，从小就看着家乡的父老终日以普洱茶为生。
虽然他们可能没有思考过普洱茶给身体带来了什么，然而，每天不喝普洱茶就像缺点什么，这是每一
位以茶为生的家乡人的切身体会。
家中长辈饮茶之风的熏陶使我对茶产生了难以割舍的情感，加之大学所学的专业是茶学，我与普洱茶
的结缘也就成了天作之媒。
云南大叶种晒青毛茶加工而成的云南普洱茶，粗犷中细腻显，岁月里陈香蕴，苦涩后醇甘涌，品饮间
神韵发。
作为云南人，我深为普洱茶这一云南特产自豪。
由于历史的原因，云南普洱茶在相当一段时间内发展滞后，茶园荒芜乃至被人为破坏改植其他作物，
制茶人纷纷改行，茶叶市场低迷，所有这些我看在眼里痛在心里。
教学之余，我置身于普洱茶的科研领域，热切地期盼着、静静地等待着云南普洱茶产业繁荣发展惠及
民生的日子。
时至2003年，在前期积累的基础上，我们申请到了云南省自然科学基金重点项目的资助，深入开展了
云南普洱茶特征性成分的研究，从而开启了科学普洱茶的新时代。
课题组同仁继往开来，从种质资源、栽培技术、加工方法、茶叶生化、保健与药理、综合利用等诸多
方面多方探索研究，创建了科学普洱茶的理论体系，在此基础上编撰的《云南普洱茶》一书成为全国
科技类畅销图书，短短两年间重印达18次之多，而且被译成韩文，并以繁体字版在中国台湾省出版，
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为宣传普洱茶，让科学普洱的观念深入人心，发挥了不可替代的重要作用。
经过三年多的不懈努力，在2006年，我们在普洱茶科研方面又有了新的突破。
这一年，喜获国家自然科学基金资助项目“云南普洱茶品质形成机理研究”项目批准号/学科代码
：30660116/C02021005)和云南省自然科学基金“十一五”科技攻关及高新技术发展计划项目“云南普
洱茶提质增效关键技术研究与示范”(项目编号：2006NGl6)两大普洱茶科研项目，对普洱茶的研究也
进一步深入。
兵家常言，最好的防御便是主动进攻，医药学理论也讲预防是最好的治病手段，我们在和谐发展的盛
世，宣传普洱茶养生，进行普洱茶健康生活的新长征，便是要让普天下的人们了解、认识、享用普洱
茶，使普洱茶成为天下苍生健康的守护神。
近几年来，由于人为的炒作因素，造成普洱茶价格高、专供有钱人消费、普通老百姓喝不起普洱茶的
假象。
其实好的普洱茶价格也不算高，例如，一饼净重357克的普洱茶饼一般价格在60-80元左右，一个人每
天喝5克普洱茶，这一饼茶能喝60天左右，每天仅1元左右的投资，却换来身心的健康，甩掉了打针吃
药的烦恼，摆脱了不菲的医疗花销，应该说这种投资寻常百姓家也能承受，并会乐意为之。
普洱茶是茶中伟丈夫，悠悠岁月给予它超凡的灵气与智慧，云南一代又一代茶人赋予它深厚的内涵与
底蕴，“以茶治边”与“茶马古道”施予它难得的因缘际遇。
目前，在普洱茶科技与文化发展的不断带动下，普洱茶的独特保健价值正逐渐被越来越多的人所认可
，根据我们的研究，普洱茶奇妙的减肥、消脂、降压等作用是一个综合效应的结果。
作为历史名茶，普洱茶在新世纪重又焕发青春绝非偶然，这种茶品富于变化，在一定时间和空间内，
愈陈愈香，越陈越醇，变化多样的品质，让人颇感神秘，时间凝练的卓越品质，让人感到神奇，科技
创新的普洱茶品，让人踏上健康之旅；式样繁多的茶品给人情趣，“顺、活、洁、亮”的茶汤使人沉
醉，甘滑醇厚的滋味让人痴迷，意蕴深厚的陈香叫人沉静，耐久贮藏的特色叫人遐想，干转百结的普
洱茶史引人入胜，高雅别致的普洱茶艺度人超然。
它集品饮价值、保健价值、艺术价值、收藏价值于一身，长期饮用，不但可远离“三高”痼疾，而且
可修身养性，让人身心俱康，且无毒副作用，真正走向健康和谐的新生活。
唐朝“药王”孙思邈有言：“人命至贵，有贵干金。
”其实黄金有价，生命无价。
普洱茶健康革命带来的是预防和治疗相结合，食疗与药疗共益彰，生理及心理同调解的理念，使饱受
现代富贵病困扰的人们拥有了开启健康之门的金钥匙。
毋庸讳言，普洱茶作为一种老少皆宜的饮品，其产品也存在着质量安全的问题。
亦即是说，市售的普洱茶产品也存在着假冒伪劣、良莠不齐的现象。
在科学的饮用方法下，并不是只要饮用普洱茶就能够保健身心，延年益寿。
在普洱茶健康革命的征途中，我们要增强理性消费意识，以科学的眼光来选购普洱茶品。
据我们的研究，一些老字号的普洱茶生产厂家和一些获得质量认证的正规生产厂家以及一些科研教育
部门指导生产的普洱茶在理化指标和感官品质方面都能够达到普洱茶产品标准的要求，其内含的活性
因子丰富且搭配合理，完全可以满足消费者长期饮用普洱茶来协调身心的需求。
劣质的普洱茶往往存在着这样或那样的问题。
有的普洱茶含有一些非茶类的夹杂物，因而降低了饮用和保健价值；有的普洱茶因在加工过程中技术
不到位，失去了茶的本真面目，不堪饮用；有的普洱茶因为贮藏不当，产生霉变或是吸附有异味，品
质因而劣化。
这些劣质的普洱茶如同大海中的暗礁或是暗藏的冰山一样，将会使普洱茶健康革命的巨轮毁于一旦，
前功尽弃。
在倡导科学发展观，建设和谐社会的新时代，普洱茶健康革命中必须引入科学普洱的新理念，科学普
洱应该贯穿于普洱茶健康革命的始终。
我们对科学普洱的界定是：科学普洱融汇普洱茶自然科学与社会科学，在普洱茶栽培育种、采摘加工
及再加工，包装、贮藏、运输、品饮、营养保健、历史、典故、茶艺等方面赋予科学的精神，使生产
出的普洱茶品质优良，饮用价值高，便于贮运，能满足不同人的口感嗜好，配以科学的饮用方法，高
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雅的品饮艺术和环境，使人于坐谈普洱吃茶之间，身心的种种不适在不经意中逐渐灰飞烟灭，从而实
现“与科学普洱为友，同美好生活做伴”的理想境界。
生命中有了普洱茶这一世间精灵，人世间便少了诸多因疾病而生的苦痛，普洱茶注入了科学的因素，
普洱养生便有了广阔的发展前景。
科学普洱引领普洱茶健康革命恰逢其时，恰逢其事，真可谓：科学普洱，饮出康乐；花钱不多，疗效
奇特；饮用得法，保健多多；茶疗时代，要重科学；普洱为道，幸福自得；科学引领，和谐世界。
自从置身科教事业，以科教服务大众为信念，作为云南普洱茶重点课题的首席科学家，深感责任重大
。
发展学科必须科学与文化相结合，缺乏科学的文化没有根基，而没有文化的科学缺乏市场。
今后，我们将会不断地开拓创新，通过国家自然科学基金以及云南省“十一五”科学技术攻关项目对
普洱茶的深入研究，让普洱茶科学和文化的双翼丰盈，随时代展翅高飞。
为此，我们将陆续推出有关普洱茶养生学的系列书籍，为您带来健康和快乐，增添生活的情趣。
这本书凝集了集体的心智，总结了我们的部分科研成果，以飨读者。
相信每一位读者朋友在阅读本书后，必将受到启发，与普洱茶结缘，走进健康革命的行列中来。
最后，祝福所有热爱生活的人们，汲来山泉泡佳茗，一壶普洱慰平生，年年岁岁品饮中，人生益寿更
康宁，普洱保健贵有恒，长年坚持显奇功，普洱吞茶伴君行，健康之花别样红！
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媒体关注与评论

优质的普洱茶是选择“好的原料”，通过“精湛的工艺”加工“科学贮藏”而成。
  普洱茶养生关键在于其养生物质丰富且协调、功能性物质的大分子小分子化及品饮的平和性。
  普洱茶养生物质的来源主要有原料中固有营养物质的保留、加工过程中转化生成的有益物质、有益
微生物生命体的固有成分。
  云南普洱茶多样、多变、多异、多趣等特点赋予了其丰富的内涵与强劲的生命力，其独特功能使懂
得普洱茶的茶界内外人士迷恋，难以割舍，疯狂追捧，爱不释手，欲罢不能。
  　　——周红杰教授  千年普洱，健康人生。
  　　——前全国政协主席李瑞环  云南普洱茶的绝妙之处在于经过1000年的历史，至今还具有旺盛的
生命力，只要时常饮用就会有利尿、助消化、醒酒、减肥、健身、增强食欲的功效⋯⋯为了全世界更
多的人们的健康，应该普及饮用。
  　　——日本中国医报社社长坂本敬四郎  普洱茶，蒸之成团，西蕃市之，最能化物。
  　　——[清]方以押稿，其子中通、中履等编《物理小识》  滇茶，味近苦，性又极寒，可祛热疾。
  　　——[精]张泓《滇南新语》  普洱茶味苦性刻，解油腻牛羊毒，苦涩，逐痰下气，利肠通泄。
  　　——[清]赵学敏《本草纲目抬遗》  普洱茶味沉刻，可疗疾。
  　　——[清]王昶《滇行目录》
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