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入秋宜喝茶
红茶和绿茶

到底有什么异同？
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。

1 多数茶叶含水量很低 不受潮就不会腐坏

1 口干症不仅仅是口干

A 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。

B 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。

有相关学者进行研究后发现，绿茶和
红茶中的黄酮类化合物对心脏起到保护
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。

C 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。

据《北京青年报》

茶叶过期有风险吗？
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？

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，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。

2 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“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。

3 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。

据《北京青年报》

总是口干或跟这些药有关
药物是口干症最常见的原因。总是口干难耐，甚至出现口腔灼

热、味觉减退等症状，那就快来自查一下，是不是正在服用以下药物。

如果口腔中唾液分泌量减少或消
耗量增加，则会出现口干的情况。因
唾液分泌减少或成分变化引起的口腔
干燥状态或感觉，是常见的口腔自觉
症状。它是一种主观感觉的症状，并
非一种独立性疾病。口干症通常会出

现口腔干燥、口腔灼热或疼痛、味觉减
退或改变等症状。与此同时，有些患
者吞咽时常常需要喝水，且吞咽干硬
食物困难。还有些患者会出现唾液变
黏稠、对酸性或辛辣食物敏感、食欲不
振和体重减轻等情况。

2 超六成口干与药物有关

口干症的病因复杂多样。其中，
药物是口干症最常见的病因。据报
道，药物引起的口干燥发病率为 10%
或更高，64%的口干症与药物有关。如
果您出现口干的情况，快来自查是不
是正在服用以下药物。

抗抑郁和抗精神病药物：西酞普
兰、氟哌啶醇、苯乙肼，它们会发生阿
托品样作用，从而造成口干症状。

镇静和抗焦虑药物：阿普唑仑、地
西泮、三唑仑。

抗高血压药：可乐定、甲基多巴、
利血平、胍乙啶，还有卡托普利、赖诺
普利、依那普利等抗高血压药都能造
成明显口干症状。它们通过抑制唾液

腺的交感神经传递，干扰唾液腺分泌。
抗胆碱药：如阿托品、东莨菪碱、山

莨菪碱等药物能使唾液分泌明显减少。
α受体和β受体阻滞剂：酚妥拉明

和普萘洛尔分别会选择性阻断α受体
和β受体，干扰唾液腺分泌。

肌松药：替扎尼定。
镇痛药：阿片类药物和非甾体类

抗炎药。
抗组胺药：阿司咪唑、氯雷他定、

溴苯那敏。
其他：大量应用烟碱、醛固酮受体

拮抗剂——螺内酯、抗帕金森药——
司来吉兰，以及伪麻黄碱等都能抑制
唾液分泌，从而导致口干。

3 试试这六招缓解口干

避免摄入咖啡因、烟草、酒精，以
及干燥或难以咀嚼的食物。适当饮
水，但应少量多次的啜饮，不应大量无
节制地暴饮。确保口腔环境卫生，每3
个月进行一次口腔清洁，对于佩戴义
齿的患者应保持义齿清洁，不应佩戴
过夜。适当增加环境湿度，可在室内
应用空气加湿器。可以尝试通过咀嚼

无糖口香糖、木糖醇，口服含片或酸味
和苦味食物刺激味觉来刺激唾液腺分
泌从而改善症状。此外，还可尝试使
用人工唾液进行唾液替代治疗，但是
其作用不可靠、作用持续时间有限、味
道难闻且成本很高。若上述方法仍不
能有效改善症状，应及时就医，采用相
关药物治疗。 据《北京青年报》


