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内容概要

《茶与健康》是茶文化学系列教材之一。
全书共分七章：一、人类的健康；二、茶叶的化学成分；三、茶对常见疾病的防治机理和疗效作用；
四、茶与精神卫生；五、六大茶类的保健功能；六、古今茶疗和配方；七、科学饮茶与健康。
系统地阐述了茶与营养、茶与健康的关系，介绍了科学饮茶的新理论和实践。

本书是屠幼英教授26年的科研经验的总结，兼顾科普与学术，既适合广大茶叶爱好者阅读，同时对涉
及茶叶研究和开发的科研人员，及其他诸多相关领域的专业人员均有参考价值。
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四、蛋白质
五、矿物质
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第二节茶叶中的蛋白质和氨基酸
一、茶叶中的蛋白质
二、茶叶中的氨基酸
第三节茶叶中的生物碱
一、咖啡碱
二、可可碱
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第四节茶叶中的多酚类物质及其氧化物
一、多酚类的组成
二、茶多酚的理化性质
三、红茶色素
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一、维生素C
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二、维生素B族
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第三章茶对常见疾病的防治机制和疗效
第一节茶对癌症的防治
一、癌症的定义
二、癌症的发病原因
三、茶黄素对癌症和肿瘤的防治机制和疗效
四、茶多酚对癌症和肿瘤的防治机制
五、茶叶抗癌作用的流行病学调查
第二节茶叶减肥和控制“三高”的作用
一、茶的减肥功能
二、茶叶治疗心血管疾病的作用
第三节茶对糖尿病的防治
一、糖尿病的定义
二、发病原因
三、糖尿病的危害
四、控制血糖浓度的重要性
五、茶叶对糖尿病的预防与治疗
第四节茶对胃肠道疾病的防治作用
一、胃肠道功能概述
二、改善胃肠道功能的功能性茶制品
第五节茶的抗过敏作用
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一、饮茶与骨骼健康
二、饮茶与脑健康
思考题
参考文献
第四章茶与精神卫生
第一节精神卫生
一、什么是精神卫生
二、心理健康与心理疾病
三、心理疾病产生的原因
第二节茶成分与精神卫生
一、茶氨酸对精神的调节作用
二、茶多酚、咖啡碱与脑健康
第三节茶道养生与精神卫生
一、茶文化的定义
二、茶道与养生
三、茶道养生对精神健康的作用
思考题
参考文献
第五章六大茶类的保健功能
第一节六大茶类的形成
第二节六大茶类的主要化学成分
第三节不同茶类的保健功能
一、绿茶的保健功能
二、黄茶的保健功能
三、黑茶的保健功能
四、白茶的保健功能
五、乌龙茶的保健功能
六、红茶的保健功能
思考题
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第六章古今茶疗和配方
第一节古代茶疗和典型配方
一、茶疗
二、经典茶疗方
第二节现代茶功能食品和药品
一、功能食品定义
二、茶功能食品概况
三、茶功能食品产品和配方
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四、茶药品
第三节茶叶在食品中的应用
一、茶糕点
二、茶糖果和冰激凌
三、肉鱼制品
四、茶料理
五、茶饮料
六、茶叶在其他领域的应用
思考题
参考文献
第七章科学饮茶与健康
第一节合理选茶
一、茶类识别
二、茶叶色香味的本质
三、茶叶品质优劣和真假茶的判别
四、茶叶贮藏和保鲜方法
第二节正确泡茶
一、水质对泡茶效果的影响
二、茶叶中可溶性物质的种类及其浸出规律
第三节科学饮茶
一、因人因时选择茶叶
二、合理的饮茶用量
三、合理的饮茶温度
四、不宜喝茶的人群
五、禁茶或服药期的饮茶问题
六、茶叶中氟的安全性
七、茶叶中咖啡碱的两面性
思考题
参考文献
附录
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章节摘录

版权页：插图：“已病态”的个体在这个阶段，其疾病状态下的解剖、病理、生理等已经发生了明显
的变化，综合运用中医证候程度评级和理化指标等检测检验参数体系，能更准确地概括在此阶段不同
类型的程度特征。
对“已病态”的个体健康状态的划分，以目前临床通用的疾病分期、分型方法，结合症状的危重程度
以及并发症的出现等相关因素作为分类原则，结合中医证候的程度划分，将“已病态”的个体健康状
态划分为“轻度已病态”、“中度已病态”和“重度已病态”。
三、亚健康什么是“亚健康”？
它是人们表现在身心、情感方面处于健康与疾病之间的健康低质量状态及其体验。
亚健康状态是指无器质性病变的一些功能性改变，又称第三状态或“灰色状态”。
其主诉症状多种多样，又不固定。
根据中华中医药学会编写和发布的《亚健康中医临床指南》，亚健康（sub-health）是指人体处于健康
和疾病之间的一种状态。
处于亚健康状态者，不能达到健康的标准，表现为一定时间内的活力降低、功能和适应能力减退的症
状，但不符合现代医学有关疾病的临床或亚临床诊断标准。
它是人体处于健康和疾病之间的过渡阶段，在身体、心理上没有疾病，但主观上却有许多不适的症状
表现和心理体验。
西医学描述亚健康状态涉及的范围主要有以下几方面：一是身心上不适应的感觉所反映出来的种种症
状，如疲劳、虚弱、情绪改变等，其状况在相当长时期内难以明确；二是与年龄不相适应的组织结构
或生理功能减退所致的各种虚弱表现；三是微生物失衡状态；四是还包括某些疾病的病前生理病理学
改变。
亚健康症状主要有倦怠、注意力不集中、心情烦躁、失眠、消化功能不好、食欲不振、腹胀、心慌、
胸闷、便秘、腹泻，感觉很疲惫，甚至有欲死的感觉，然而体格检查并无器官上的问题，所以主要是
功能性的问题。
亚健康的主要特征是身体的不适状态或适应能力显著减退，这种状态如果持续出现三个月不能缓解即
可考虑为亚健康状态，如果是偶尔出现或出现后持续时间不长即可缓解消除应属于身体的正常反应，
不必认为是亚健康。
这可以当做是对健康与亚健康做的一个区分依据。
其中三个月的约定主要是根据与亚健康相关的主要表现，如疲劳、失眠以及情绪方面变化的临床实际
与基础研究的结果。
在人体持续出现不适和能力减退时，首先应该进行疾病的排除，通过各种相关的检查排除器质性病变
或明确功能性的病变。
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编辑推荐

《茶与健康》是茶文化学系列教材。
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