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《茶·健康》

内容概要

时尚生活与健康系列之一，本书以简明通俗的语言，从茶的主要功能性成分、保健功效和疗效着手，
从科学的角度，阐述茶与人体健康的关系。针对现代人的生活方式和饮食习惯，介绍了具美容瘦身作
用的时尚保健茶饮，可调节心情的怡情茶饮，具抗病治病功能的时尚抗病茶饮，美味营养的茶菜肴和
茶点心等，详细介绍了其制作方法、饮用方法和功效。选择茶饮吧，以茶养生，自古至今，饮茶可以
让你疲惫的心释怀，饮茶可以让您变得更加美丽、健康和时尚。本书散发的不仅是茶香，还将带给您
情趣、品位和新的生活。

　　本书是时尚生活与健康系列中的一册，时尚生活与健康系列丛书共17册，精选了17种与人们日常
时尚生活密切相关的主题。旨在指导人们在科学享受时尚生活的同时，关注健康、维系健康和促进健
康，丰富广大群众时尚生活中的健康知识，在健康的基础上，提高人们时尚生活的情趣和品位，最重
要的是指导人们在追求和享受时尚生活的同时避免随之而来的不健康因素，营造一个时尚、健康、快
乐、幸福的生活方式。全套书内容丰富实用，文字通俗生动，编排形式新颖活泼，版式美观，图文并
茂。
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《茶·健康》
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《茶·健康》

章节摘录

书摘电脑、手机、微波炉、电视机等电子产品，是现代人工作、生活的必需品，给我们的工作、生活
带来便利，同时也造成辐射污染，危害人体健康。研究表明，茶叶中的茶多酚类化合物、脂多糖、维
生素C和维生素E及部分氨基酸，具有解除及减轻辐射毒性的作用。茶叶中的儿茶素类化合物，可吸
收90％的放射性核素，并且在辐射到达骨髓之前将其排出体外。进一步的研究还发现，接受放疗、化
疗的癌症患者，体内的白细胞可大幅度下降，摄取足够的绿茶提取物后可明显改善。    日常生活中，
一边看电视，一边饮茶；工作时，泡杯茶，品一品，不失为一个简单而有效的防辐射方法。    茶是美
容新贵    肥胖病是指机体内热量的摄入大于消耗，造成体内脂肪堆积过多，导致体重超常。肥胖可『
见于任何年龄，40～50岁多见，女性多于男性。女性脂肪分布以腹、臀部及四肢为主，男性以颈及躯
干为主。肥胖者运动不灵活，易出汗、心慌、气短，部分伴有高血压、高血脂等症，另外是形体不美
观，影响形象。爱美是人的天性，美容健身，不仅是现代女性的专利，保持体形健美，容颜不老，是
每一个人的心愿。美容的方法已由传由内养外，让肌肤焕发光彩，让机体健壮美观。茶叶蕴含着独特
的天然功能性成分，具有降脂减肥；预防衰老和美容的作用。    茶叶可以降低血脂，减肥健美。唐代
《本草拾遗》中对茶的功效有“久食令人瘦”的记载。高血脂是现代人的常见病。血脂高一般包括血
液中的胆固醇、甘油三酯含量高。胆固醇分有害和有益两种。有害的胆固醇，具有形成人体动脉粥样
硬化症的不良作用；有益的胆固醇，具有预防和改善动脉硬化的功效。血脂含量高会使脂质在血管壁
上沉积，因而引起冠状动脉收缩，动脉粥样硬化和形成血栓。饮茶具有降血脂的作用，特别是茶叶中
的儿茶素具有降低有害胆固醇和提高有意胆固醇的功效。    脂质过多往往引起肥胖。茶叶中的咖啡碱
，对食物营养成分的代谢起着重要的作用，尤其对脂肪具有很强的分解作用；茶叶中的儿茶素类化合
物可以促进人体脂肪的分解，防止血液和肝脏中脂肪的积累；饮茶由于提高了人体的基础代谢率，从
而增加脂肪的分解，起到了减肥的作用。P014-015
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《茶·健康》

编辑推荐

　　时尚生活与健康系列之一，本书以简明通俗的语言，从茶的主要功能性成分、保健功效和疗效着
手，从科学的角度，阐述茶与人体健康的关系。针对现代人的生活方式和饮食习惯，介绍了具美容瘦
身作用的时尚保健茶饮，可调节心情的怡情茶饮，具抗病治病功能的时尚抗病茶饮，美味营养的茶菜
肴和茶点心等，详细介绍了其制作方法、饮用方法和功效。选择茶饮吧，以茶养生，自古至今，饮茶
可以让你疲惫的心释怀，饮茶可以让您变得更加美丽、健康和时尚。本书散发的不仅是茶香，还将带
给您情趣、品位和新的生活。
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《茶·健康》

精彩短评

1、读了这本书，我更加坚定了对我们民族祖传的饮料的钟爱了。事实证明，茶是最健康的一种饮料
。建议朋友们读一读这本书。
2、呃  不错
3、本书有助于加深对“茶”本身的了解，对于如何科学饮茶、如何因地制宜地饮茶提出了科学的建
议。是本好书。
4、10年借过的书。
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《茶·健康》

精彩书评

1、饮茶可以让你疲惫的心释怀，饮茶可以让您变得更加美丽、健康和时尚。本书散发的不仅是茶香
，还将带给您情趣、品位和新的生活。健康养生茶坊选择适合自己的茶。  不同的茶有着不同的功效
。选择适合自己的茶  有利于自己的健康生活。
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