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红茶经过发酵和氧化
绿茶采用快速热处理

红茶经过了充分的氧化和发酵，形
成独特、浓郁的味道。在氧化过程中，叶
子暴露在空气中，加深了它的颜色，增强
了味道。然后，叶子被加热和干燥，压碎
制成红茶。这种加工过程造成了红茶
的颜色较深，味道浓郁，略带苦味。

绿茶用的是嫩的、未发酵的叶
子。这些叶子被快速用热处理、加工
和磨碎，不需要氧化。与红茶相比，绿
茶的味道要温和得多。

红茶和绿茶都对心血管有好处
还能帮助增强大脑功能

相关研究表明，红茶和绿茶含有
的植物营养素都能支持心血管和代谢
健康。饮茶还具有抗衰老、抗糖尿病
和抗癌的功效。他们的共同益处主要
有以下几个方面：

1.保护心脏
红茶和绿茶都含有多酚，黄酮类

化合物是多酚的一个亚群。两种茶含
有的黄酮类化合物的类型和数量有所
不同。绿茶含有更多的EGCG（茶多
酚中最有效的活性成分，属于儿茶
素），而红茶是茶黄素的丰富来源。

相关学者进行研究后发现，绿茶
和红茶中的黄酮类化合物能对心脏起
到保护作用。

在防止血管斑块形成方面，这两
种茶同样有效，它们还有助于降低低
密度脂蛋白胆固醇、甘油三酯和血压。

兰州大学第一医院的心脏病学家
发现，与每天饮茶不到1杯的人相比，
每天饮茶1~3杯的人心脏病发作和中
风的风险分别下降了19%和36%。类
似的，伦敦国王学院的营养学家发现，
每天至少喝3杯茶能将患心脏病的风
险降低11%。

2.增强大脑功能
这两种茶含有的咖啡因，通过阻

断抑制性神经递质腺苷来刺激神经系
统。它还有助于释放增强情绪的神经
递质，如多巴胺和血清素。因此，饮用
红茶和绿茶能增强警觉性和情绪，加
快反应时间，提高短期记忆力。

绿茶和红茶含有茶氨酸，这种茶
氨酸并不存在于咖啡中。茶氨酸能穿
透血脑屏障，触发大脑中名为γ-氨基
丁酸的抑制性神经递质的释放，引起
放松而又警惕的状态。同时，茶氨酸
还促进增强情绪的激素（多巴胺和血
清素）的释放。

茶氨酸可以平衡咖啡因的影响，
这两种物质的结合能起到协同作用。
匈牙利塞格德大学的药物学家发现，
同时摄入茶氨酸和咖啡因的人，比仅
摄入一种的，拥有更强的注意力。

红茶的独特益处

1.减轻体重
浙江大学茶叶研究所的研究人员

发表在《分子》上的研究结果显示，在
促进体重减轻方面，红茶含有的多酚
比绿茶含有的多酚更有效。需要注意

的是，这项研究大部分采用了动物模
型，这就意味着不能推断出它对人类
的益处。

不过，即使考虑到它热量低和不
含糖的特性，对人们减重也能够起到
一定帮助。

2.抗炎和抗糖尿病
沙特卡西姆大学医学院的生物化

学家发表在《国际健康科学杂志》上的
一篇综述，对红茶的有益作用进行了
更广泛的考察，指出它具有抗炎和抗
糖尿病特性。

虽然绿茶也有抗炎作用，但红茶的
茶黄素含量更高，这就使其抗氧化作用
更强。茶黄素有助于中和人体内的自
由基，从而减少炎症和促进心脏健康。

绿茶的独特益处

1.抗癌
波兰的医药化学家发表在《国际

分子科学杂志》上的研究，探讨了绿茶
含有的儿茶素对预防癌症的重要作
用。它可以中和游离氮和自由基，减
少炎症，诱导癌细胞死亡，同时不影响

健康的细胞。
绿茶含有的多酚对阻止癌细胞生

长和降低癌症风险的作用，在前列腺
癌、胰腺癌、乳腺癌和胃癌等领域中都
有体现。虽然绿茶无法取代化疗等药
物疗法，但其完全可以作为辅助疗法
来预防和治疗疾病。

2.抗疲劳
辽宁师范大学的体育教育学家发

现，与喝水的老鼠相比，喝含有EGCG
成分饮料的老鼠，在感到疲劳前游泳
的时间更长。

3.保护肝脏
美国新泽西州立大学的生物化学

家发现，食用高脂饮食的老鼠摄入
EGCG，能减少脂肪肝的发展。

红茶和绿茶的热量都比较低
营养成分有差异但并不大

红茶和绿茶的热量都较低，而且
含有相当数量的咖啡因。1杯红茶含
有少量的天然形式的钠（不到5毫克）
和26毫克咖啡因。

相比之下，1杯绿茶含有少量的蛋

白质（0.25克）和略多的咖啡因（29毫
克）。绿茶还含有微量的维生素和矿
物质，包括铁、镁、钾、钠、锌、锰、硫胺
素、核黄素、烟酸和维生素B6。

所以，到底哪种茶更健康呢？其实
很难分出高低胜负。最重要的是，这两
种茶都有益处，营养差异并不大，而且
很容易纳入健康、均衡的饮食中。喜欢
喝哪种茶，完全取决于个人偏好。

文/刘春华（北京市顺义区马坡
镇卫生院中医科副主任医师）

秋天是一个适合喝茶的季
节,有助于降燥解渴，还能起到
修养身心的作用。

茶有很多种类，最常见的就
是绿茶和红茶了。而关于红茶
和绿茶谁更好的话题，一直都有
不少讨论。红茶和绿茶的营养
成分相近，它们都含有咖啡因、
抗氧化剂和其他重要的植物营
养素，但同时也有各自的营养特
点。今天就来分析一下红茶和
绿茶到底有什么异同。

很多人有喝茶的习惯，也因此十
分受益，但对于储存茶叶一直有顾
虑。茶叶也算是一种食品，会有过期
风险吗？会变质吗？

多数茶叶含水量很低
不受潮就不会腐坏

茶是一种比较特殊的食品。大
多数的茶，比如绿茶、黄茶、红茶、乌
龙茶和白茶，含水量都很低，并不足
以支持细菌和霉菌生长。所以，只要
不受潮，放多久它们都不会发霉长
菌，也就是不会“腐坏”。

不过，“不发霉”不代表“不发生
变化”。在存放中，茶中的氨基酸和
茶多酚等成分可能发生降解或者氧
化。变化的结果，可能是“更好喝”，
也可能是“很难喝”。

在上面提到的5类茶中，绿茶、黄
茶和红茶在存放中通常是比较快地

变得“滋味寡淡”，甚至“难喝”，乌龙
茶中的浓香铁观音、岩茶和单丛，有
可以放得比较久还保持好喝的特性，
而白茶如果保存条件良好，可能会变
得更好喝。

普洱是后发酵茶
越放越好喝

黑茶（包括普洱熟茶）以及普洱
生茶（在工艺上算绿茶）含水量高，在
存放过程中能支持微生物缓慢生长，
所以它们在存放中会持续地发生变
化。这就是所谓的“后发酵”过程。
对于这些后发酵的茶，如果原料好、
制作工艺好、存放条件好，在存放中
会变得更好喝。这是市场上流传“老
普洱值钱”“存黑茶增值”的原因。

不过需要注意的是，“老”只是一
个因素，好喝还需要“原料好、制作工
艺好、保存条件好”来保障。实际上，

即便是绿茶、黄茶等“比较容易变得
不好喝”的茶，如果真空包装再冷冻
起来，也是可以大大延长“保持良好
风味”的时间。

不要只盯保质期和“年份”
要从状态、气味和味道来判断

对于茶而言，“保质期”主要是厂
家为了执行国标要求而标注的一个
时间。消费者不必过于在意，不管哪
类茶，打开看没有“异常”，闻起来喝
起来能接受，就还可以喝。

最后提醒一下，即便是对于存放
后可能变得好喝的“老黑茶和老白
茶”，也不要只盯着“年份”，还是要看
状态、气味、味道，不是“老”就意味着

“好”。也不要听“故事”“情怀”，茶是
一种饮料而已，好喝才是终极标准。

文/云无心（食品工程博士）
人民网（来源：北京青年报）

入秋宜喝茶
为啥说红茶绿茶各有千秋

一茶农在遵义市湄潭县流河渡
生态茶园内展示采摘的茶叶。

清明期间，茶农纷纷走上茶山，
抢摘并赶制“清明茶”。从茶青到茶
叶，一片“清明茶”需要历经杀青、揉捻
和干燥等多道工序方可完成，其色泽
绿翠，叶质柔软，是绿茶中的佳品。（资
料图片） 新华社记者欧东衢 摄

这是泡制的宁红茶。江西省修水县漫江乡是传统红
茶宁红茶的发源地。宁红茶全称“宁州工夫红茶”，因修水
古称宁州而得名。（资料照片） 新华社发


