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1   引言

黄茶是中国特有茶类，属轻发酵茶，主产于安徽、

四川、湖南、湖北等地，主销国内市场。黄茶是以茶树的

芽、叶、嫩茎为原料，经杀青、闷黄、干燥三道基本工序

加工而成，黄茶力求绿色消失、黄色显现，呈现出黄叶、

黄汤、黄叶底的“三黄”品质特征。根据原料成熟度不

同，按照国家最新的分类标准，黄茶分为芽型（黄芽）、

芽叶型（黄小茶）、多叶型（黄大茶）和紧压型四类。其

中，多叶型黄大茶多以梗叶相连的一芽四五叶为原料，经

“闷黄”和“拉老火”两大独特工序加工而成，具有香高

味醇的品质特点和显著的辅助降血糖功效，但由于黄大茶

总体来讲是一个小众茶类，虽然又好喝又有用，却养在深

闺人未识。本文从科学与文化角度来对相对冷门的黄大茶

的养生保健功效做一初探。

2   黄大茶的养生与保健功效分析   

2.1 从中医学的角度，黄大茶能通脾、助运化

中医理论认为，五脏对应五行，脾五行属土，土纳

万物，脾的功能也如同土壤滋养万物，确保全身各部位

都能得到充足的营养。五色对应五行，黄色亦属土，处

五正色（青赤黄白黑）居中位置，有“中央黄色，入通

于脾”之说。

《黄帝内经》有云：“脾居中央以灌四旁。”脾位

于人体的中央位置，负责运化水谷精微，输布全身，滋

养五脏六腑和四肢百骸。中医的“脾”不同于现代解剖

学中的脾，其范畴包含了所有参与食物消化吸收的脏器

及功能，包括胰腺、肝脏、肠道菌群等，它们共同承担

了“脾主运化”的功能 [1]。而脾虚之人，运化受阻，血

糖、血脂异常，肠道菌群紊乱是必然结果。因此，喝黄

大茶可调节人体血糖、血脂和肠道菌群，增强中医意义

上脾的运化功能。

2.2 现代科学研究发现，黄大茶可辅助降血糖、降血

脂、平衡肠道菌群

黄大茶原料粗老，一般选用夏秋季梗叶相连的一芽

四五叶，经杀青、揉捻、初烘、闷黄、复烘和拉老火工

艺加工之后，干茶梗叶金黄显褐，汤色深黄显褐。原料越

老，茶多糖的含量越高 [2]，中国和日本民间有泡饮粗老茶

叶来治疗糖尿病的历史。而“闷黄”和“拉老火”是黄大

摘  要：黄大茶属于黄茶中的一类，经“闷黄”和“拉老火”两个独特工艺加工而成，具有“干茶黄、汤色黄、叶底黄”和“香
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茶有别于其他茶类加工的独特工艺，使其化学成分和健康

功能也有所不同。“闷黄”指将杀青或揉捻或初烘后的茶

叶趁热堆积，使茶坯在湿热作用下逐渐黄变的特有工序。

“闷黄”以非酶促湿热化学反应为主，带来的化学物质变

化主要有茶叶内的 EGCG 和 ECG 等儿茶素物质氧化为茶

色素和醌类物质，或水解为小分子 EC、C[3]，这使得黄茶

的口感更加甜、鲜，叶绿素的破坏和茶色素的生成使黄茶

汤色更加黄艳明亮。

“拉老火”是在 140 ～ 150℃的高温下，将黄大茶干

毛茶持续烘焙 40 ～ 60 分钟，这个过程中，美拉德反应和

儿茶素的一系列水解、异构化、氧化聚合等，是主要的化

学反应。安徽农业大学茶树生物学与资源利用国家重点实

验室周杰 [4] 的研究发现，“拉老火”之后，黄大茶最主要

的成分变化是 EGCG 的显著降低和 GCG 的急剧增加。

安徽省医学科学研究院副研究员李睿 [5] 的研究发现，

速溶黄大茶具有明确的辅助降血糖作用，其作用机制主要

与抑制 α- 葡萄糖苷酶活性有关。周杰研究发现拉老火工

艺产生的大量 GCG 与 a- 葡萄糖苷酶有极强的亲和能力和

抑制作用，能够降低 a- 葡萄糖苷酶的活性，避免人体摄入

的碳水化合物过多被 a- 葡萄糖苷酶分解成葡萄糖，从而有

效降低餐后血糖浓度，起到辅助治疗糖尿病的作用 [4]。

陆凤娟等 [6] 研究发现，饮食干预能抵抗高脂饮食诱

导的小鼠体质量、脂肪组织质量的增加，并能有效降低

脂肪组织中脂质积累量，其机理是黄大茶通过增加脂肪

生成基因 SREBP-IC、FAS、ACC、SCD-I 的表达而促进

脂肪酸的合成，提高脂肪组织的脂肪酸储存能力；同时

增加 AMPK 和 ACC 磷酸化水平，以及 PGC-Iα 和 CPT-I

表达而促进脂肪酸氧化。另外，汪闽等 [7] 研究发现，黄

大茶水提取物能够通过抑制细胞的分化来显著减少成熟

脂肪细胞中的脂滴积累，从而具有显著的降脂作用。徐

珊等 [8] 研究发现，黄大茶多糖在 50 ～ 200 微克 / 毫升浓

度范围内呈剂量依赖性显著抑制 3T3-L1 细胞的分化并降

低其脂质沉积，表明黄大茶多糖具有天然降脂的潜力。

李清亮等 [9] 通过制备黄大茶中的茶多糖，建立高脂

日粮诱导肥胖小鼠模型，并研究茶多糖对高脂日粮小鼠

肠道菌群及肠道屏障功能的调节作用，研究发现，黄大

茶茶多糖具有抗氧化活性，可以调节高脂诱导的肠道菌

群紊乱，抑制肥胖发生相关有害菌的生长，促进有益菌

双歧杆菌的增殖，提高肠道短链脂肪酸含量，起到维护

肠道菌群平衡功能。滕建远等 [10] 研究发现黄大茶改变

了肠道微生物群落结构，显著增加了糖尿病小鼠肠道中

Akkermansia 和 Mucispirillum 等益生菌菌属的相对丰度，

显著减少了 Allobaculum 和 Faecalibaculum 与血脂水平

呈正相关的菌属。

2.3 从传统文化的角度，黄大茶是尊贵之茶

《说文解字》言：“黄，地之色也。从田从炗。”在

中国的传统文化中，黄色是尊贵的象征。黄色，有着原始

社会人们对土地和太阳的敬畏，有着经济社会中以黄金为

代表的财富象征，有着五正色论中色彩的中央地位，故黄

色代表着最高权威、正统与光明。自唐始，黄色便成为皇

族御用之色。

而黄大茶，具有三黄的品质特点：干茶黄、汤色黄、

叶底黄。这个黄色是黄茶独特的“闷黄”和“拉老火”的

加工工艺成就的，在六大茶类中独一无二。

2.4 从日常品饮的角度，黄大茶是好喝的茶

戴前颖等 [11] 通过随机选择黄大茶样品，从香气、风

味、基本味道、口感 4 个方面来评价分析，首次绘制出黄

大茶风味轮，确定了 8 种香气、12 种风味、4 种基本味道

和 3 种口感，为准确描述黄大茶的感官特征提供了一种科

学的评价方法。通过戴前颖等 [12] 研究发现，消费者更加

喜欢低焙火和高嫩度的黄大茶。

闷黄工艺能为黄大茶带来更好的感官体验，与酯型儿

茶素的苦涩口感相比，水解得到的 EC、C 口感更加甘甜；

蛋白质侧链水解、热解为氨基酸后，会带来鲜、甜的茶汤

口感。“拉老火”工艺会提高黄大茶香气，降低苦涩味。

这个过程中儿茶素异构化，会大量转化掉苦涩味重的酯型

儿茶素；氨基酸和可溶性糖发生的美拉德反应会形成许多

诸如坚果香、焦糖香、咖啡香等香型的香气物质，令人回

味无穷、身心愉悦。

3   结语

茶叶作为健康饮品，其保健功效的研究得到了前所未

有的关注。黄大茶作为其中的一个小类，自安徽农业大学

茶树生物学与资源利用国家重点实验室 2012 年开始系统

研究其品质形成机理和保健作用之后，各大高校和科研院
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所对此也是青睐有加，均以黄大茶作为研究样本，从茶多

酚、茶多糖、茶色素等活性成分含量，从细胞组学、分子

生物学等层面论证了黄大茶的辅助降血糖、降血脂和平衡

肠道菌群的作用。

然而，茶叶作为一种健康饮品而非药品，其保健功效

仅靠实验数据支撑还不够，还需要进行大量流行病学调查

和临床干预实验。要深刻理解黄大茶与辅助降血糖、降血

脂和平衡肠道菌群的关系，还要进一步研究黄大茶的泡饮

方法和日常饮用量，特别为高血脂、高血糖等人群的保健

和养生提供个性化、针对性的建议和指导，这不仅可以缓

解人类疾病的痛苦，带来身心健康，还能更好地去发展黄

大茶资源，促进黄茶产业发展，帮助茶农增收致富。
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