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内容概要

　　简简单单，轻轻松松就学会泡茶。
学会泡茶只需三步，不像想象中的那么烦琐和难操作。
这是一本可读性强，操作简单功能型茶叶基础知识普及型茶书，非常适入门、初学者学习茶叶。
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作者简介

　　李丹 等，比较成熟的茶书组稿团队，有茶叶的专业知识背景，擅长基础、入门茶书的组稿和策划
。
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章节摘录

版权页：   插图：    茶的保健功效 饮茶在人们生活中占据着重要地位。
特别在当今人们生活水平不断提高的同时，茶叶成为倍受人们青睐的三大自然饮料之首，正是因为它
对人体具有一定的保健作用与生理功能。
早在晋代诗人张孟阳曾日： “芳茶冠六清，溢味播九洲”。
唐代茶圣陆羽则在《茶经》中提出了茶可解”渴、涩、闷、烦、病”。
宋代诗人苏东坡诗云：”何须魏帝一丸药，且尽卢个七碗茶”。
古人这些精譬论断无一不说明了饮茶对人体有明显营养价值和医药保健作用，当今的科学研究也得到
了证实。
茶有促进脑筋活动和增进精神能力的作用。
 茶叶对人体具有生理调节功能 （1）抗氧化、防衰老：现代医学研究表明人体衰老最重要的原因是脂
质的过氧化和过量的自由基产生，而茶叶恰恰具有很强的抗氧化作用和清除自由基的功效。
其有效组分的抗氧化活性甚至远高于维生素C、维生素E。
 （2）提高免疫性：人体的免疫性分为血液免疫和肠道免疫。
饮茶可以增加血液中白血球和淋巴细胞的数量、提高血液免疫性；增加肠道中的有益细菌（如双歧杆
菌）的数量，减少有害细胞的数量。
 （3）防龋齿：饮茶可以抑制口腔中龋齿菌分泌的一种酶，使其不能黏在牙齿表面；茶叶中的多酚可
杀死龋齿菌；茶叶中的氟素可以坚固牙齿的珐琅质。
 （4）降血压、降血脂、预防心血管疾病：饮茶可以降低人体血液中有害胆固醇的含量，增加有益胆
固醇的含量，同时可以降低血液黏度、抗血小板凝集。
荷兰最近的一项流行病学调查表明，饮茶多的人群患冠心病的危险性可降低45％。
 （5）杀菌、抗病毒：饮茶对杀灭肠道疾病菌有持久的效果，其中的成分可以阻止流感病毒黏附在细
胞上。
 （6）抗癌：大量的研究证明茶叶对实验动物的多种癌症具有明显的预防和治疗效果，包括皮肤癌、
肺癌、口腔癌、食道癌、胃癌等等。
但在流行病学调查上结果并不完全一致——东方国家的调查证明饮茶确可减少癌症的发生率，西方国
家的调查则发现饮茶可以明显减轻癌症发生率的占少数。
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