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摘要：乌龙茶属半发酵茶，香高味醇、回甘耐泡。乌龙茶内合丰富的生理活性物 

质，是一种具有保健功能的天然饮料。研究表明，乌龙茶具有抗氧化、预防肥胖、预防 

心血管疾病、防癌抗癌、防龋齿、抗过敏 、解烟毒、抑制有害菌、保护神经、美容护 

肤、延缓衰老等功效。有专家预言 “乌龙荼将是21世纪最具发展潜力的茶类”。 
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1引言 

乌龙茶也称青茶，起源于我国的福建，肇始于 

明代。乌龙茶 为我 国六大茶类之一 。属半发酵茶 

类 ，在国际贸易中归属于特种茶类。乌龙茶具有适 

制品种特异，加工工艺复杂精湛，品质上 “香高味 

醇、回甘耐泡”等特点。乌龙茶的制茶工艺一般包 

括晒青、晾青、摇青、杀青、揉捻、干燥等工序， 

在品质上素有 “绿叶红镶边”、 “七泡有余香”之 

美誉。它既具有绿茶之芬芳，又具有红茶之甘醇， 

受到世人 的普遍欢迎 。现 已从传统 的一个地域茶 

类，发展成为流行于全国、乃至全世界的茶类。 

乌龙茶原产地主要为闽南、闽北、广东潮州和 

台湾。近年来乌龙茶产量连续递增，2009年产量在 

16万吨左右 ，LL2001年的7万吨增加了 28．6％【”。 

以前的一些传统绿茶主产区也已开始尝试生产乌龙 

茶，以加强夏秋茶的开发利用，提高茶叶经济效 

益。相对于臼益流行的国内市场，乌龙茶的出口市 

场近年来相对较为稳定，出口量在2万吨左右 ，出口 

金额在5千万美元左右【21。2009年我国乌龙茶出口 

2．41万吨，均价2．77美元／吨，金额6686万美元【。】。 

2乌龙茶对健康的有益作用 

我国是 世界上 最早发现 茶具有 药用价值 的国 

家。我国最古老的药学专著 《神农本草经》记载： 

“茶叶。味苦寒⋯⋯久服安心益气⋯⋯轻身耐 

老”， “茶，味苦，饮之使人益思，少卧，轻身、 

明目”。藏族中更有 “一日无茶则滞，三日无茶则 

病”的谚语。饮茶可使人精神焕发，思维活跃，消 

除疲劳。乌龙茶作为六大茶类之一，同其它茶类相 

似，均含有丰富的生理活性物质，包括茶多酚 (儿 

茶素 )、茶色素 (茶黄素、茶红素 )、茶氯酸、咖 

啡碱、茶多糖、维生素、芳香物质等。现代医学研 

究表明，乌龙茶具有抗氧化、预防肥胖、预防心血 

管疾病、防癌抗癌、防龋齿、抗过敏、解烟毒、抑 

制有害菌 、保护神经、美容护肤、延缓衰老等功 

效。由于乌龙茶独特的风味和健康益处。有专家预 

言 “乌龙茶将是21世纪最具发展潜力的茶类”[ 】。 
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2．1抗氧化 

绿茶中含有大量的儿 

茶素 ，具有极强的抗氧化 

性。而乌龙茶作为半发酵 

茶，仍保留了一部分鲜叶 

中的儿茶素 ，但同时在加 

工中也产生 了一定 量的儿 

茶素低聚体 (Mw<3KDa) 

【 
， 这些低聚体仍然具有优 

良的抗氧化能力。此外 。 

由于乌龙茶加工中多采用 

一 芽二 、三叶的茶成熟新 

梢加工而成 ，成熟新梢 中 

的茶多糖含量相对较高 ， 

而多糖亦具有一定的抗氧化能力。甚至，乌龙茶中的 

香气成份也具有一定的抗氧化能力【剐。 

体外实验表明，乌龙茶对超氧阴离子和羟基自 

由基的清除能力接近于绿茶和红茶【 】。在束缚应激小 

鼠ORAC (氧基抗氧化能力 )检测实验 中，乌龙茶提 

取物具有很好的抗氧化能力，提高了血浆中ORAC值 

和维生素C的水平[8】。陈金娥的研究表 明。乌龙茶对 

羟基 自由基和超氧阴离子的能力接近于红茶、绿 

茶，但对DPPH(二苯代苦味肼基 )自由基的清除能 

力弱于红茶和绿茶【9】。Chen等的研究表明，乌龙茶 

多糖具有清除DPPH自由基、羟基自由基和抑制脂类 

过氧化的能力，但清除或抑制能力弱于绿茶多糖和 

红茶多糖[10】。 

新近研究⋯】表 明，由乌龙茶、鼠尾草 (sage) 

和瓜拉娜 (gua rana)三种提取物组成的一种膳食补 

充剂，可显著提高Fisher 344大鼠肝脏、肾脏和心脏 

中的抗氧化能力 ，显著增加总谷胱甘肽含量 ，提升 

谷胱甘肽过氧化物酶和超氧化物歧化酶的活性 ，它 

们的抗氧化物质之间存在协同效益。 

2．2减肥 

近年来，由于经济的高速发展，人们的饮食结 

构发生了很大改变，再加上体力活动减少，静态生 

活方式增加 ，超重和肥胖在 中国日益流行。据专家 

估算，在2006年时我国超重和肥胖人数已超过2．5 

亿人[12】。而超重和肥胖是心血管病、糖尿病等疾病 

发病的危险因素之一。茶叶中的咖啡碱具有燃烧脂 

肪的作用，而茶多酚具有抑制脂肪吸收的作用，因 

此饮茶具有较好的控制体重的效果[13】。而饮用乌龙 

茶则具有很好的减肥效果。乌龙茶中的一些特殊的 

儿茶素聚合物的减肥效果比表没食子儿茶素没食子 

酸酯 (EGCG)更佳。Nakai等 】研究表明，乌龙茶 

中特征化合物儿茶素二聚体Oolonghomobisflavans A 

和B以及乌龙茶氨酸没食子酸酯 (oolongtheaniRe 

3’一O—gallate)对胰脂酶有显著的抑制作用 ，其 

IC50值分别为0．048，0．108和0．068 Ll M，抑制活性 

优于EGCG (IC50值为0．349 Ll M)。 
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美国一项男性人群研究表明，饮用乌龙茶可以 

增加能量消耗，促进脂肪氧化。与饮用水相比，乌 

龙茶每天多增加 了331kJ的能量 ，脂肪氧化量增加 

了1 2％f15 ；而日本一项在1 1位2O岁左右的年青女 

性中的研究【16】表明，与饮用水相比，饮用乌龙茶后 

能量消耗增加了1 0％，而饮用绿茶只增加了4％能 

量消耗，乌龙茶饮用效果优于绿茶。来自台湾的一 

项大鼠实验结果显示【17】，在乌龙茶、普洱茶、红茶 

和绿茶四种茶叶中，以乌龙茶减肥效果最佳 ，绿茶 

最弱。 

乌龙茶不仅增加脂肪氧化 ，而且还可降低脂肪 

和胆固醇的吸收。日本的一项人群干预实验表 明， 

饮用乌龙茶后 ，粪便中脂肪的排放量增加了 05％， 

胆固醇的排泄量增加了50％[18]。我国福建学者研究 

结果显示，乌龙茶对单纯性肥胖者有一定的减肥效 

果。60名单纯性肥胖者在长期饮用乌龙茶后，其体 

重、体重指数BMI、腰围、臀围、体内脂肪率均减 

少，同时血液中的总胆固醇、血糖值、胰岛素及同 

型半胱氨酸等均显著减少，而有助于减肥的脂联素 

水平显著增；blit Z9]。新近 ，沈阳药科大学 的人群干预 

实验表明[20】，在102位由于饮食不当导致的超重或肥 

胖人群中，每天饮用8g乌龙茶并持续6周。在极度肥 

胖人群中，饮茶后有70％的人体重下降1kg，20％人 

的体重下降超过了3kg；而在一般肥胖人群和超重人 

群中，体重下降 kg以上的比例分别为64％和66％。 

并且，乌龙茶对女性的减肥效果要优于男性。在减 

肥的同时，还降低了血脂和胆固醇。在有高血脂症 

的肥胖者或超重者中，饮用乌龙茶后血浆中甘油三 

酯和总胆固醇的水平显著降低。 

林智等 (2001)综述了乌龙茶的减肥作用，指 

出饮用乌龙茶可以显著提高体内脂蛋白酶、激素敏 

感型脂肪酶的活性 ，促进脂肪分解 ；乌龙茶还可抑 

制葡萄糖苷酶和蔗糖酶的活性，减少或延缓葡萄糖 

的肠吸收，发挥减肥作用；此外，乌龙茶中的茶皂 

素可有效抑制胰脏释放的脂酶活性，降低脂肪在肠 

管中的分解，抑制脂肪吸收。临床实验也证明了饮 

用乌龙茶有良好的减肥效果[21】。Han等 】研究显 

示，乌龙茶中的咖啡碱可降低激素敏感型脂肪酶活 

力，促进脂肪分解。郑毅男等【23】的研究也得出了类似 

结论，并发现饮用乌龙茶还可以降低肝脏中的甘油三 

酯含量，防止脂肪肝的发生。 

最新的一项大鼠实验表明，乌龙茶的减肥效果与 

曲美 (一种减肥药物 )效果相当；乌龙茶降胆固醇的 

效果显著，优于曲美、苦丁荼，但弱于L一阿拉伯糖； 

乌龙茶降甘油三酯的效果显著，与曲美、L一阿拉伯糖 

相当，优于苦丁茶；乌龙茶对降低HDL～C无显著作 

用，但对降低HDL—L作用明显，效果优于苦丁茶【24】。 

因此乌龙茶对肥胖和高血脂有很好的防治作用。 

2．3预防心血管疾病，降血脂、降血糖、降血压 

国内外大量实验和流行病学调查均表 明茶叶具有 

明显的降脂 、降压 、降糖效果。每天喝4杯茶的受试 

者出现严重动脉粥样硬化的危险性减少69％；在60岁 

人群中，连续饮茶3年以上的人，冠心病患病率仅有 

1．4％，而没有饮茶习惯的人，患病率达3．1％【2 5l。 

和绿茶一样，乌龙茶也具有防治动脉粥样硬化、 

冠心病和中风的作用。脂联素 (adiponectin)由一种 

由脂肪细胞分泌的蛋白质激素，参与葡萄糖和脂肪酸 

代谢的调控，具有抗糖尿病和抗动脉硬化症的特性。 

此外，小颗粒、致密的低密度脂蛋白 (LDH J在血清 

中含量升高，也易导致心脑血管疾病的发生。来自日 

本的研究【26】表明，在冠心病病人中，饮用乌龙茶可以 

增加血浆中脂联素水平，使LDL颗粒增大，从而具有 

防止病人的动脉粥样硬化的发生。此外，大规模人群 

调查还显示，长期饮用乌龙茶、绿茶、咖啡还可以降 

低由于冠心病病人的死亡率[27】。一项来 自我国华南地 

区的调查显示，每天饮用1—2杯的乌龙茶或绿茶可显 

著降低缺血性中风的风险 ，并且与饮茶量和饮茶年限 

呈现出量效关系[28】。 

乌龙茶具有降血脂和胆固醇的功效。大鼠实验表 

明，乌龙茶与绿茶、红茶一样，均可使高糖引诱的大 

鼠高甘油三酯症 、高胆固醇症恢复至正常水平 ，但乌 

龙茶效果低于绿茶的效果。然而，乌龙茶显著降低了 

大鼠的体重，与正常对照组相比，体重下降了33．8％； 

与绿 茶组相 比 ，乌龙茶组体重下降 了29．6％[29】。 
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乌龙茶 、普洱茶 、红茶和绿茶四种茶叶中，乌龙茶 

和普洱茶在降甘油三脂上显著优于绿茶和红茶；但 

在降总胆固醇上 ，普洱茶和绿茶 比乌龙茶和红茶更 

有效。其中有趣的是，普洱茶可以升高对人体有益 

的高密度脂蛋 白H D L—C，降低低密度脂蛋 白 

LDL—C，而乌龙茶、红茶和绿茶则同时降I"I~HDL—C 

和LDL一011 7]。Toyoda—Ono等研究表明，乌龙茶提 

取物和乌 龙茶聚合 多酚可 以有效抑制大 鼠和小鼠的 

餐 后 高 甘 油 三 酯 血 症 (P O S t P r a n d i a I 

hype rt riglyce ridemia)的产生 ，并且推测聚合多酚 

是乌龙茶中降甘油三症的主要成分[30】。 

乌龙茶具有降血糖的功效。在ll型糖尿病患者的 

干预实验中也表明，饮用乌龙茶30周后，患者血浆中 

葡萄糖含 量从起 初 的2 2 9±5 3．9 m g／d l降至 

1 62．2 4-29．7mg／dl，果糖胺含量从409．9 4-96 mg／dl 

降至323．3 4-56．4mg／dl，因而饮用乌龙茶可以用于II 

型糖尿病患者的辅助治疗 ，降低血糖含量【。 。 

乌龙茶还具有降低血压的功效。在乌拉坦麻醉大 

鼠实验 中。将脱咖啡碱的乌龙茶或乌龙茶进行十二指 

肠注射后，大鼠肾交感神经兴奋性下降 ，血压降低。 

此外，自发性高血压大鼠饮用乌龙茶14周后，可减少 

血压的升高。乌龙茶可通过传人性神经机制改变自主 

神经信号的传递，发挥其降压作用[32】。 

2．4防癌抗癌、抗突变 

在体外培养的人胃癌细胞MGC一803实验中，乌 

龙茶能有 效抑 制胃癌细胞 的核分 裂 ，阻断细胞 分 

化。同时 ，乌龙茶具有 明显的清除自由基 ，阻断亚 

硝基 吗啉合成 的作用 ，从而对肿瘤有一定 的化学预 

防作用[33】。在体外培养的肝肿瘤细腻AH109A和 

L929细胞 中，乌龙茶提取物和绿茶 、红茶提取物类 

似 ，均可 以抑 制细胞的增殖 和侵染【34】。此 外，乌龙 

茶多酚还具有弓I诱人胃癌细胞KATO⋯和人巨噬细胞 

淋巴瘤U937细胞凋亡的功能[35,36】。Niho等I3 】对Apc 

基因突变的MiniJ＼鼠和偶氮甲烷诱导的结肠肿瘤大鼠 

研 究 表 明 ， 乌 龙 茶 中 的 一 种 黄 酮 类 衍 生 物 

chafu roside连续饲喂14周后 ，可抑制该小鼠的小肠 

肿瘤和大鼠结肠肿瘤的生成。 

和绿茶、红茶相似 ，乌龙茶也有抗突变作用。在 

鼠伤寒沙门氏菌致突变试验中，乌龙茶水提液具有很 

好的抗突变作用[38】。 

2．5预防龋齿 

茶叶具有良好的预防龋齿作用，这与茶富含氟和 

多酚有关。体外实验表明，乌龙茶具有抑制变链菌和 

远缘链球菌增殖的作用。细菌培养实验表明，乌龙茶 

提 取 物 具 有 抑 制 I=1腔 内 的 变 链 菌 (m U t a n s 

st reptococci)生长的作用，降低产酸率，并可防止 

变链菌的附着和粘附，诱导变链菌细胞聚集，防止龋 

齿的产生[39】。进一步研究表明，乌龙茶中抗变链菌 

的活性成分主要为多酚单聚体 (儿茶素 )，并且这些 

单聚体之间存在协同作用[40】。人体实验表明，用乌 

龙茶提取液漱 口可以有效防止儿童口腔中菌斑的沉积 

和附着，预防龋齿的发生【41l。 

2．6抗过敏 

组胺在变态反应性疾病中起重要作用，茶叶中的 

儿茶素具有抑制组胺释放的作用，防止过敏反应。绿 

茶、乌龙茶和红茶均具有抑制l型和IV型过敏反应的 

作用。Sano等从台湾乌龙茶中分离得到了二种具有 

抗过敏作用的儿茶素衍生物一一表没食子儿茶素 

3一O一甲基没食子酸酯和表没食子儿茶素4一O一甲基 

没食子酸酯，它们在乌龙茶中的含量分别为0．34％和 

0．20％。在小 鼠实验 中，口服这二种衍生物可显著抑 

制I型过敏反应，效果优于EGCG【 21。 

顽固性异位性皮炎 (atopic dermatitis，AD)， 

又称过敏性皮炎，是一常见的慢性搔痒性皮肤病。对 

18位顽固性AD患者实验表明，每餐后饮用一杯乌 

龙茶，持续1个月后，63％患者的搔痒症状减缓，表 

明乌龙茶具有缓解过敏性皮炎搔痒的作用[43】。 

2．7解烟毒 

被动吸烟俗称 “吸二手烟”，是指不吸烟者每天 

吸入吸烟者呼出的香烟烟雾长于15min。被动吸烟对 

婴幼儿、青少年及妇女的危害较为严重。现代医学研 

究表明，饮茶可以解烟毒。茶叶可以清除自由基 ，抑 

制烟气致癌物的毒害，消除烟碱毒性等作用 】。郑 

素玲等[45】研究表 明，饮用乌龙茶的吸烟小鼠在力竭 
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游泳实验 中，饮茶可能了提高小鼠机体对氧的利用 

能力和糖原氧化供能能力，延缓疲劳，从而显著延 

长了小鼠的运动时间，降低了吸烟对小鼠运动能力 

的损伤。 

2．8抑制有害菌 

茶叶中的有效成分如茶多酚和咖啡碱对有害 

菌有明显的抑制作用 ，对肠道有益茵有保护作 

用。体外 实验表 明，乌龙茶 、绿茶 、苦荆茶对大 

肠杆菌和蜡状芽孢杆菌均有明显抑制作用⋯】。 

Chou等研究表明，随着茶叶发酵度的增加，茶叶 

对枯草芽孢杆菌 (BaciIlus SUbtilis)、大肠杆菌 

(Esche richia coli)、普通变形杆菌 (P roteus 

VUfga ri s)、荧光假单胞菌 (PseUdo rnonas 

fluo rescens)、沙门氏菌 (SalmonelIa sP．)和 

金黄色葡萄球菌 (StaphylococcUS AureUS)等 

有害菌的抑制作用降低 ，绿茶最强 ，乌龙茶次 

之，红茶最弱。但同时发现，在不同季节生产的 

台湾乌龙茶 中，其抑菌活力按夏季 、春季 、冬季 

和秋季进行递减 ，其 中夏季所 产乌龙茶的提 取物 

却表现出最强的抑茵活力【 】。 

2．9缓解压 力，保护神经，延缓衰老 

茶叶中的茶多酚、茶氨酸、咖啡碱等具有神经 

保护功能。一项来自我国的调查数据表明，每天饮 

用乌龙茶或红茶一杯 以上 ，可降低老人的大脑认知 

功能损伤 】。进一步调查表明，饮用乌龙茶或红茶 

可 明显提高老人的大脑认知能力，而饮用咖啡则没 

有此作用[49】。在快速老化小鼠P8(SAMP8)实验 

中，饮用乌龙茶或绿茶1 6周后 ，可降'[I~SAMP8zJ',鼠 

的认知损伤，减少大脑海绵样变性和脂褐素含量， 

增强血清抗氧化水平，从而减轻了SAMP84~鼠认识 

能力恶化、大脑退变和衰老的进程【so】。 

饮用乌龙茶还可 以降低熬夜所导致的压力综合 

症，减缓肩酸、眼疼、头痛等症状，降低数学计算 

错误率。饮用乌龙茶降低了血浆皮质醇水平，减轻 

由于熬夜所致的血浆脂质过氧化物水平，因而具有 

减缓精神压力，防止身体疲劳的作用 】。 

2．10美容护肤 

细胞实验表明，乌龙茶水提物可以抑制小鼠黑素瘤细 

胞中与黑色素合成有关的酪氨酸酶的活性，降低该酶 

的蛋白和mRNA水平 ，从而对细胞的黑色素合成起到 

抑制作用。动物实验结果表明，棕黄色豚鼠经紫外线 

B(UVB)照射后 ，3，4一二羟基苯丙氨酸 (DOPA， 

多巴 )敏感型黑色素细胞增加。而饲喂乌龙茶水提物 

可以抑制黑色素细胞的增加。从而起到防止美白的作 

用 [52】。 

3展望 

茶叶特别是绿茶的健康及其机制研究进展迅速， 

是近来年茶叶领域的研究热点。近二十来，相对于每 

年数百篇有关绿茶健康方面的研究，并主要集中在防 

癌抗 癌、防治心 血管系统疾病 、神经保护 功能等领 

域，在机制研究上已深入到分子药理。而乌龙茶的研 

究相比于绿茶而言 ，乌龙茶的健康研究方面的论文仅 

二百余篇，并且主要集中在乌龙茶的减肥领域，其有 

关健康研究的深度与广度远落后于绿茶。但乌龙茶属 

半发酵茶，由于其鲜叶原料和加工的独特性，其成品 

中内含许多特殊结构的儿茶素低聚体，生理活性独 

特，值得进一步深入研究。 
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