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神奇的樹葉：生活和生命的伴侶

20億人離不開一片茶葉，這是為什麼？一片茶葉伴隨一個民族三千多
年，這是為什麼？在西藏、新疆和內蒙，把茶當做主糧，視為生

命， 「寧可三日無飯，不可一頓無茶」，這是為什麼？在英國、印度、斯
里蘭卡、土耳其，產茶的國家和不產茶的國家，已經把茶視為 「國飲」。
由生活需要到生命需要，由生活習慣到飲食文化，由健康養生需要到健康
文明進化，茶文化成為中華文明最燦爛的明珠。世界上有20億人在喝茶，
這裡一定有大道理。

這是文化，這是文明，這是科學。
無論是過去的茶馬古道，還是今天四通八達的 「天路」，雲南的普洱

茶，四川的邊茶（藏茶），廣西的六堡茶，湖南的黑茶，這些都曾也正在
為以肉食和奶為生的少數民族共享着這片神奇的東方樹葉。茶葉經過特殊
的加工工藝會變成六大茶類，綠茶、白茶、黃茶、青茶、紅茶和黑茶（普
洱茶），而生活在西藏、新疆和內蒙的人是以完全發酵茶—黑茶和普洱茶
為生活和生命的伴侶。換而言之，全發酵茶適於以肉食為主的人們生活方
式。

攝入過多的油脂進入體內，會打破人體的代謝平衡，人體要調動所有
代謝組織器官功能來應對 「過剩」的能量。人體應對的主要表現就是 「游
離脂肪」被大量儲藏，儲藏的結果就是油肚子、脂肪肝、血管脂肪沉積等
等。其實，人類在漫長的進化過程中，所有的基因功能都是適於 「能量飢
餓」狀態。因此，機體遇到過多的能量攝入，就自然選擇了儲藏而不是排
泄。在營養和能量過剩時代，能量的過度儲藏就會導致機體代謝綜合
症——肥胖、糖尿病、高血脂、高血壓以及過敏、腫瘤等代謝免疫疾病。

發酵茶作為功能型生物 「代謝補償劑」，能夠綜合調節過剩的能量代
謝，讓能量最大限度滿足人體需要，並使多餘的能量成分（飽和脂肪酸和
膽固醇）排出體外，使機體達到能量代謝平衡狀態。普洱茶等全發酵茶的
茶褐素還能夠結合很多細菌代謝毒素，調節腸道微生物，具有顯著的 「解
毒」功能，因此，一旦我們誤食有害細菌造成腸道不適，可以多喝濃濃的
發酵茶來 「解毒」。

在這裡還要告訴大家一個生活小常 「食」，如果身到異國他鄉，水土
不服，不妨試試喝濃濃的發酵普洱茶，不但可以解決水土不服問題，還可
以解難捨的鄉愁。

普洱茶解油膩密碼：茶褐素是生物「清潔劑」
發酵黑茶經過高溫和自然微生物長時間發酵，使茶葉內的茶多酚經過

生物酶和氧化聚合反應形成了大分子茶褐素，生成具有表面活性劑（去污
劑活性成分）活性的生物大分子，它結合油脂尤其是飽和脂肪酸和膽固醇
的能力大幅增加。茶褐素通過結合油脂增加油脂在水中的溶解性，抑制油
脂吸收，帶走油滴，增加排泄。

普洱茶完全發酵後形成的生物大分子茶褐素，除了能夠強力結合油
脂，還能夠結合咖啡因，使咖啡因失
去刺激神經興奮的功能，因此完全發
酵的普洱茶不影響睡眠。

發酵茶還有兩個顯著的特徵，暖
胃和不影響睡眠。有趣的問題是，發
酵的普洱茶為什麼暖胃，為什麼還不
影響睡眠，茶葉中的咖啡因到哪去
了？雲南農業大學普洱茶學教育部重
點實驗室解開了這些秘密。

為什麼普洱茶暖胃？研究發現，
由於茶葉中的茶多酚具有使胃黏膜收
斂的刺激作用，所以胃寒的人喝綠茶
（含茶多酚，不含茶褐素）容易 「傷
胃」。普洱茶經過完全的生物發酵作
用，使茶多酚聚合失去刺激作用，形
成大分子茶褐素，在胃黏膜表面形成
保護層，具有 「暖胃」的功能。

大葉種普洱茶發酵後富含茶褐
素，1克普洱發酵茶含500~600毫克的
茶褐素，是普通茶葉的兩倍。由於大
葉種普洱茶生長在高海拔山區，最適
宜生長區域是北緯23.5°，處於茶葉

黃金帶產地，因此，這也是發酵普洱茶 「刮油」效果顯著的原因。
這裡還有一個小常 「食」告訴大家，紅茶和普洱茶（黑茶）屬於完全

發酵茶，女士喝了紅茶能夠調節內分泌，尤其是更年期期間，一天喝兩杯
濃濃的紅茶，會讓你睡個好覺。

溫馨提示，紅茶與新鮮鐵皮石斛（鮮葉也可以）一起煮着喝，效果更
好，這可是盛博士的研究成果呢。

代謝免疫失調：缺失的第八營養素
科學家最新研究發現，現代工業化精深加工食品缺乏 「食物多酚」容

易導致人代謝免疫失調，即多發慢性炎症（ 「上火」），這也是現代人會
經常莫名其妙的 「上火」——炎症頻發的新 「食」代。

食物多酚與膳食纖維一樣，過去是被人們 「討厭」的食物成分，粗糧
難吃、多酚苦澀，更易氧化變色，所以在食品加工過程中被去除。尤其是
食物多酚，苦澀易變色，影響食品的 「顏值」。很多容易變色的成分都是
植物多酚氧化的結果。

在這裡，從科學角度來講，變色不是 「變質」，這是長期以來人們認
識的的一個誤區。就像喝茶容易導致 「鈣流失」一樣，最新的數萬人長期
喝茶數據表明：喝茶可以顯著降低骨折的風險。現有的科學數據研究表
明，50歲左右的人補鈣片和維生素D不但不能補鈣，還會造成心血管疾病
風險！

長期的科學研究發現，食物多酚具有抗炎症、抗氧化的功能，日常見
到的包括帶顏色的成分—花青素就是多酚類。還有常見的食物多酚，如茶
多酚、蘋果多酚、葡萄多酚等。食物多酚在葉、根、皮以及籽中含量最
多，以葡萄為例，葡萄皮中含葡萄多酚約為30%，葡萄籽中高達50%，我們
日常提到葡萄籽提取物軟化血管的成分就是葡萄多酚（白藜蘆醇）。

其實，茶葉發酵形成的茶褐素是茶多酚的聚合物，還具有多酚的多種
功效特性，如抗炎症、調節代謝免疫等功能。就其功能而言，高溫發酵生
成的茶褐素，與茶多酚相比更像中藥的作用特徵，茶多酚抗炎症效果更
快，而茶褐素效果緩慢更長久。

雲南農業大學普洱茶學教育部重點實驗室在世界上率先解開了茶葉抗
炎症的秘密。原來，喝茶清火是茶多酚和茶色素抗炎症的功勞。

根據食物多酚這些調節代謝免疫不可缺少的功能，我們把食物多酚叫
「第八營養素」。 文：盛軍

近年來，在雲南規劃的 「綠色能源、綠色食品、
健康生活目的地」 三張牌和八大產業中， 「雲茶」 被
作為重點產業強勢推進，近期一系列政策出台，推動
雲茶產業向綠色、有機方向發展。

雲南省對綠色有機茶園基地建設、茶葉綠色加工、
打造茶葉綠色品牌給予財政資金補助，鼓勵加快綠色有
機茶園發展；對達到建設規範標準且驗收合格的茶葉初
制所，省財政對其配備快速檢測設備給予一次性補助，
並鼓勵地方加大對茶葉初制所的支持力度；對通過註冊
並獲得證書的農產品地理標誌、地理標誌保護產品、地
理標誌證明商標，給予定額獎補。

據報道，《雲南省茶產業綠色發展政策支持資金申
報的通知》，重點將 「綠色有機當年新認證」 調整為
「綠色有機認證在有效期內」 ，達到既鼓勵增量又穩住

存量的目的。政策文件下發後，引起企業和市場強烈反
響。截至7月26日，經營主體申報獎補項目246戶，自報
獎補資金1.38億元，同比分別增長80%、82%。

雲南推動 「雲茶」產業綠色發展

20億人離不開的
茶葉：

天然飲品

普洱茶老而醇是其本質，而逐漸年輕化卻是
趨勢； 「越陳越香」是普洱茶的內涵，而呈現方
式越來越時尚、便利、年輕化，也逐漸成為普洱
茶消費的趨勢。

普洱茶市場出現了越來越多小規格、便攜
而包裝精美時尚的茶產品。以前往往只用於促
銷品鑒的小規格包裝，衍生出便攜小巧、精緻
時尚的龍珠、小方塊、單泡裝、小餅、杯泡裝
等 「友好型」茶品，具有快消性質的小規格包
裝普洱茶，對於快生活節奏的年輕消費者，無
疑是一個非常具有吸引力的選擇，越來越受年

輕消費者青睞。
有分析人士認為，小規格普洱茶一改傳統的

餅、磚、坨包裝方式，改變普洱茶傳統、老氣、
繁瑣的喝茶形象，更適用於旅行途中、朋友聚
會、商務會談等更多消費場景；小規格包裝的便
利性，也增加了喜歡喝茶的年輕人的品飲消費頻
次，提升商家的復購率；而小規格+時尚精美的
包裝，更易提高新的年輕消費人群初次接觸普洱
茶的機會。被寄予厚望的小規格、時尚包裝的普
洱茶，正以精準的定位，貼近個人情感消費的特
性，抓住年輕消費群體這一新生勢力。

認證項目 面積 產品 產量
（萬畝） （個） （萬噸）

綠色茶園 44 427 1.51

有機茶園 71 707 7.87

綠色有機茶園認證情況

茶葉種植面積：676萬畝
茶葉產量：43.1萬噸
綜合產值：936億元人民幣
茶葉出口：7958.57噸，

出口金額20.2億美元。

雲茶產業2019年情況普洱茶消費現便利化趨勢普洱茶消費現便利化趨勢

▼▼雲南綠色有機茶園面積已達雲南綠色有機茶園面積已達115115萬畝萬畝。。

▲普洱茶消費呈年輕化、使得化趨勢。

▲普洱茶名品拍賣火爆。
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▼▼20192019年年，，雲茶產業綜合產值雲茶產業綜合產值
936936億元人民幣億元人民幣。。

神奇的樹葉：生活和生命的伴侶

20億人離不開一片茶葉，這是為什麼？一片茶葉伴隨一個民族三千多
年，這是為什麼？在西藏、新疆和內蒙，把茶當做主糧，視為生

命， 「寧可三日無飯，不可一頓無茶」，這是為什麼？在英國、印度、斯
里蘭卡、土耳其，產茶的國家和不產茶的國家，已經把茶視為 「國飲」。
由生活需要到生命需要，由生活習慣到飲食文化，由健康養生需要到健康
文明進化，茶文化成為中華文明最燦爛的明珠。世界上有20億人在喝茶，
這裡一定有大道理。

這是文化，這是文明，這是科學。
無論是過去的茶馬古道，還是今天四通八達的 「天路」，雲南的普洱

茶，四川的邊茶（藏茶），廣西的六堡茶，湖南的黑茶，這些都曾也正在
為以肉食和奶為生的少數民族共享着這片神奇的東方樹葉。茶葉經過特殊
的加工工藝會變成六大茶類，綠茶、白茶、黃茶、青茶、紅茶和黑茶（普
洱茶），而生活在西藏、新疆和內蒙的人是以完全發酵茶—黑茶和普洱茶
為生活和生命的伴侶。換而言之，全發酵茶適於以肉食為主的人們生活方
式。

攝入過多的油脂進入體內，會打破人體的代謝平衡，人體要調動所有
代謝組織器官功能來應對 「過剩」的能量。人體應對的主要表現就是 「游
離脂肪」被大量儲藏，儲藏的結果就是油肚子、脂肪肝、血管脂肪沉積等
等。其實，人類在漫長的進化過程中，所有的基因功能都是適於 「能量飢
餓」狀態。因此，機體遇到過多的能量攝入，就自然選擇了儲藏而不是排
泄。在營養和能量過剩時代，能量的過度儲藏就會導致機體代謝綜合
症——肥胖、糖尿病、高血脂、高血壓以及過敏、腫瘤等代謝免疫疾病。

發酵茶作為功能型生物 「代謝補償劑」，能夠綜合調節過剩的能量代
謝，讓能量最大限度滿足人體需要，並使多餘的能量成分（飽和脂肪酸和
膽固醇）排出體外，使機體達到能量代謝平衡狀態。普洱茶等全發酵茶的
茶褐素還能夠結合很多細菌代謝毒素，調節腸道微生物，具有顯著的 「解
毒」功能，因此，一旦我們誤食有害細菌造成腸道不適，可以多喝濃濃的
發酵茶來 「解毒」。

在這裡還要告訴大家一個生活小常 「食」，如果身到異國他鄉，水土
不服，不妨試試喝濃濃的發酵普洱茶，不但可以解決水土不服問題，還可
以解難捨的鄉愁。

普洱茶解油膩密碼：茶褐素是生物「清潔劑」
發酵黑茶經過高溫和自然微生物長時間發酵，使茶葉內的茶多酚經過

生物酶和氧化聚合反應形成了大分子茶褐素，生成具有表面活性劑（去污
劑活性成分）活性的生物大分子，它結合油脂尤其是飽和脂肪酸和膽固醇
的能力大幅增加。茶褐素通過結合油脂增加油脂在水中的溶解性，抑制油
脂吸收，帶走油滴，增加排泄。

普洱茶完全發酵後形成的生物大分子茶褐素，除了能夠強力結合油
脂，還能夠結合咖啡因，使咖啡因失
去刺激神經興奮的功能，因此完全發
酵的普洱茶不影響睡眠。

發酵茶還有兩個顯著的特徵，暖
胃和不影響睡眠。有趣的問題是，發
酵的普洱茶為什麼暖胃，為什麼還不
影響睡眠，茶葉中的咖啡因到哪去
了？雲南農業大學普洱茶學教育部重
點實驗室解開了這些秘密。

為什麼普洱茶暖胃？研究發現，
由於茶葉中的茶多酚具有使胃黏膜收
斂的刺激作用，所以胃寒的人喝綠茶
（含茶多酚，不含茶褐素）容易 「傷
胃」。普洱茶經過完全的生物發酵作
用，使茶多酚聚合失去刺激作用，形
成大分子茶褐素，在胃黏膜表面形成
保護層，具有 「暖胃」的功能。

大葉種普洱茶發酵後富含茶褐
素，1克普洱發酵茶含500~600毫克的
茶褐素，是普通茶葉的兩倍。由於大
葉種普洱茶生長在高海拔山區，最適
宜生長區域是北緯23.5°，處於茶葉

黃金帶產地，因此，這也是發酵普洱茶 「刮油」效果顯著的原因。
這裡還有一個小常 「食」告訴大家，紅茶和普洱茶（黑茶）屬於完全

發酵茶，女士喝了紅茶能夠調節內分泌，尤其是更年期期間，一天喝兩杯
濃濃的紅茶，會讓你睡個好覺。

溫馨提示，紅茶與新鮮鐵皮石斛（鮮葉也可以）一起煮着喝，效果更
好，這可是盛博士的研究成果呢。

代謝免疫失調：缺失的第八營養素
科學家最新研究發現，現代工業化精深加工食品缺乏 「食物多酚」容

易導致人代謝免疫失調，即多發慢性炎症（ 「上火」），這也是現代人會
經常莫名其妙的 「上火」——炎症頻發的新 「食」代。

食物多酚與膳食纖維一樣，過去是被人們 「討厭」的食物成分，粗糧
難吃、多酚苦澀，更易氧化變色，所以在食品加工過程中被去除。尤其是
食物多酚，苦澀易變色，影響食品的 「顏值」。很多容易變色的成分都是
植物多酚氧化的結果。

在這裡，從科學角度來講，變色不是 「變質」，這是長期以來人們認
識的的一個誤區。就像喝茶容易導致 「鈣流失」一樣，最新的數萬人長期
喝茶數據表明：喝茶可以顯著降低骨折的風險。現有的科學數據研究表
明，50歲左右的人補鈣片和維生素D不但不能補鈣，還會造成心血管疾病
風險！

長期的科學研究發現，食物多酚具有抗炎症、抗氧化的功能，日常見
到的包括帶顏色的成分—花青素就是多酚類。還有常見的食物多酚，如茶
多酚、蘋果多酚、葡萄多酚等。食物多酚在葉、根、皮以及籽中含量最
多，以葡萄為例，葡萄皮中含葡萄多酚約為30%，葡萄籽中高達50%，我們
日常提到葡萄籽提取物軟化血管的成分就是葡萄多酚（白藜蘆醇）。

其實，茶葉發酵形成的茶褐素是茶多酚的聚合物，還具有多酚的多種
功效特性，如抗炎症、調節代謝免疫等功能。就其功能而言，高溫發酵生
成的茶褐素，與茶多酚相比更像中藥的作用特徵，茶多酚抗炎症效果更
快，而茶褐素效果緩慢更長久。

雲南農業大學普洱茶學教育部重點實驗室在世界上率先解開了茶葉抗
炎症的秘密。原來，喝茶清火是茶多酚和茶色素抗炎症的功勞。

根據食物多酚這些調節代謝免疫不可缺少的功能，我們把食物多酚叫
「第八營養素」。 文：盛軍

近年來，在雲南規劃的 「綠色能源、綠色食品、
健康生活目的地」 三張牌和八大產業中， 「雲茶」 被
作為重點產業強勢推進，近期一系列政策出台，推動
雲茶產業向綠色、有機方向發展。

雲南省對綠色有機茶園基地建設、茶葉綠色加工、
打造茶葉綠色品牌給予財政資金補助，鼓勵加快綠色有
機茶園發展；對達到建設規範標準且驗收合格的茶葉初
制所，省財政對其配備快速檢測設備給予一次性補助，
並鼓勵地方加大對茶葉初制所的支持力度；對通過註冊
並獲得證書的農產品地理標誌、地理標誌保護產品、地
理標誌證明商標，給予定額獎補。

據報道，《雲南省茶產業綠色發展政策支持資金申
報的通知》，重點將 「綠色有機當年新認證」 調整為
「綠色有機認證在有效期內」 ，達到既鼓勵增量又穩住

存量的目的。政策文件下發後，引起企業和市場強烈反
響。截至7月26日，經營主體申報獎補項目246戶，自報
獎補資金1.38億元，同比分別增長80%、82%。

雲南推動 「雲茶」產業綠色發展

20億人離不開的
茶葉：

天然飲品

普洱茶老而醇是其本質，而逐漸年輕化卻是
趨勢； 「越陳越香」是普洱茶的內涵，而呈現方
式越來越時尚、便利、年輕化，也逐漸成為普洱
茶消費的趨勢。

普洱茶市場出現了越來越多小規格、便攜
而包裝精美時尚的茶產品。以前往往只用於促
銷品鑒的小規格包裝，衍生出便攜小巧、精緻
時尚的龍珠、小方塊、單泡裝、小餅、杯泡裝
等 「友好型」茶品，具有快消性質的小規格包
裝普洱茶，對於快生活節奏的年輕消費者，無
疑是一個非常具有吸引力的選擇，越來越受年

輕消費者青睞。
有分析人士認為，小規格普洱茶一改傳統的

餅、磚、坨包裝方式，改變普洱茶傳統、老氣、
繁瑣的喝茶形象，更適用於旅行途中、朋友聚
會、商務會談等更多消費場景；小規格包裝的便
利性，也增加了喜歡喝茶的年輕人的品飲消費頻
次，提升商家的復購率；而小規格+時尚精美的
包裝，更易提高新的年輕消費人群初次接觸普洱
茶的機會。被寄予厚望的小規格、時尚包裝的普
洱茶，正以精準的定位，貼近個人情感消費的特
性，抓住年輕消費群體這一新生勢力。

認證項目 面積 產品 產量
（萬畝） （個） （萬噸）

綠色茶園 44 427 1.51

有機茶園 71 707 7.87

綠色有機茶園認證情況

茶葉種植面積：676萬畝
茶葉產量：43.1萬噸
綜合產值：936億元人民幣
茶葉出口：7958.57噸，

出口金額20.2億美元。

雲茶產業2019年情況普洱茶消費現便利化趨勢普洱茶消費現便利化趨勢

▼▼雲南綠色有機茶園面積已達雲南綠色有機茶園面積已達115115萬畝萬畝。。

▲普洱茶消費呈年輕化、使得化趨勢。

▲普洱茶名品拍賣火爆。
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▼▼20192019年年，，雲茶產業綜合產值雲茶產業綜合產值
936936億元人民幣億元人民幣。。


