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摘要 : 肥胖是危害人体健康的一种现代社会的生活习惯病 , 其成因是由于脂肪细胞中的脂肪合成代谢大于

分解代谢所引起的一种脂肪异常蓄积的结果。本文引用来自茶乡福建省的一些临床研究成果和国内外相关

研究成果 , 阐述了乌龙茶减肥作用机制和临床减肥效果以及对肥胖的临床继发症状的效果。
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Abstract : Corpulency is one of harmful habit2diseases in modern life that is caused by abnormal store of fat when anabolism

of fat is high than catabolism1 Cited from results of clinical research in tea growing province2Fujian and other researches at

home and abroad , this paper interprets the fundamentals of corpulent2reducing function of Oolong Tea and clinical

effectiveness of corpulent2reducing as well as recurrent clinical symptoms of corpulence1
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　　饮茶去肥腻功效自古受人推崇 , 正如《本草

拾遗》中所记载 , 饮茶可以“去人脂 , 久食令人

瘦”, 便可视为其理。然而 , 久为人知的乌龙茶

减肥作用仅见于一些具体的实验资料中 , 却很少

有人作较详细的论述。为此 , 笔者引用来自茶乡

福建省的一些临床研究成果 , 简述肥胖成因的研

究近况和乌龙茶的减肥作用机制 , 希望有助于读

者在趣饮乌龙茶的同时 , 也对其健康功能以更深

的了解。

历史书籍中描述下的肥胖人物曾喻作为一种

富裕的象征 ; 而肥胖被认为是危害人体健康的一

种现代社会的生活习惯病 , 在近年才被许多科学

家的研究所证实。在人们生活水平不断提高 , 饮

食结构得以改善的现代社会中 , 很多人对热量的

摄取往往超过自身利用和消耗的需要。以至近年

来肥胖者的人数日趋增多。据统计 , 在日本的肥

胖者人数 (body mass index ; BMI > 25) 约占总人

口的 20 % - 24 %。换句话说 , 目前在日本应有

2300万肥胖人口[1 ]。这又会使人们联想到 , 我

们体内的脂肪组织和高效率热源贮存及利用的代

谢系统 , 可能是出自人类祖先曾长期生活在饥饿

环境中得以进化的结果。因而 , 现代社会的饱食

生活又可看作是一种体内新陈代谢的超负荷 ; 其

结果不仅继发肥胖症状 , 也给人们的正常生活和

工作带来很多不便 , 以至危害人们的身体健康。

通过很多临床调查和研究已证明 , 肥胖症又是糖

尿病和一些循环性疾病的主要成因。因此 , 如何

减肥已成为人们非常关注的社会课题。

一、肥胖成因和乌龙茶减肥作用
机制　　

　　被称作体内热量仓库的脂肪是以血液中葡萄
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糖和脂蛋白 (lipoprotein) 为原料在脂肪细胞内合

成的。另一方面 , 蓄积在体内的脂肪又在激素感

受性脂肪酶 ( hormone2sensitive lipase) 的作用下

分解 ; 并以能源形式提供给人体用以各种生命活

动。人体内的脂肪是处在一种不断合成与分解的

动态平衡之中 , 而肥胖则是因为脂肪细胞中的脂

肪合成代谢大于分解代谢所引起的一种脂肪异常

蓄积的结果。基于这种原因 , 无论是通过减少血

液中的葡萄糖浓度或是降低脂蛋白水平来控制脂

肪合成的原料量 , 或是通过促进体内脂肪分解代

谢都将达到一定的减肥效果。

乌龙茶的减肥效果也正是通过这些代谢环节

表现出来的。日本女子营养大学的岩田多子教授

等人[2 ]在他们的研究中证实饮用乌龙茶可以显著

提高体内脂蛋白酶 (lipoprotein lipase) 活性 , 继

而促进脂肪分解代谢和发挥乌龙茶的减肥作用。

Han等人[3 ]认为乌龙茶促进脂肪分解代谢的作

用 , 其部分原因是乌龙茶含有咖啡因可以提高激

素感受性脂肪酶生物活性。

一般认为 , 当脂肪细胞利用葡萄糖为原料合

成脂肪时 , 无疑会受到体内胰岛素的调节。很多

实验结果证明 , 当血糖浓度增加 2倍时从胰腺中

β细胞分泌出的胰岛素将会对应增多 10倍。[4 ]因

此可以设想到如果通过延长葡萄糖通过肠吸收时

间 , 则可以有效地控制胰岛素分泌量 , 继而达到

减少脂肪合成和减肥效果。Nakahara等人[5 ]的研

究结果证明乌龙茶中含有多酚类化合物对葡萄糖

苷酶 (22glucosidase) 和蔗糖酶 (sucrase) 具有显

著的抑制效果。因而确认了饮用乌龙茶可以减少

或延缓葡萄糖的肠吸收 , 发挥其减肥作用。

另外 , 很 多 研 究 证 明 血 中 的 乳 糜 粒

(chylomicron) 在体内分解代谢后 , 一部分会以脂

肪形式蓄积在肝脏及脂肪细胞中。当人们过量进

食后会引起血中乳糜粒的急速上升 , 结果也将增

加脂肪在体内的过多蓄存。日本爱媛大学的奥田

拓道教授认为[6 ]乌龙茶中含有的皂甙类化合物

(saponin) 可以有效地抑制胰脏释放的脂酶活性 ,

降低饮食由来的脂肪在肠管中的分解 , 结果显示

出饮用乌龙茶对脂肪吸收的抑制效果。这一过程

也被人们看成为乌龙茶的减肥作用机制之一。

当然 , 肥胖症也可能受遗传因素的影响。

如 , 当体内脂肪合成过多时脂肪细胞则会随之分

泌出一种叫做 reptin的液体性饱食因子。该因子

作用在大脑视床下部 , 在抑制摄食量的同时也能

提高体内的热量消耗水平。因而 , 凡是遗传性

reptin受体缺欠者无疑会比正常人容易成为肥胖

者。另外 , 研究证明人们的交感神经是通过β32
肾上腺素 (β32adrenaline) 受体作用在脂肪组织 ,

调节体内的热量代谢的。因β32受体变异而热量
消耗少者 , 其出现的肥胖症及糖尿病的发病率均

明显高于正常人。

虽然遗传因素对肥胖发生率具有较大影响 ,

但却并非完全如此。不言而喻 , 饮用乌龙茶不仅

具有赋活中枢神经系统活性 , 而且也能刺激内分

泌激素类产生和促进体内热量代谢。这些作用无

疑又会以各种方式影响体内的脂肪代谢和有益于

减肥效果。

二、乌龙茶的临床减肥效果

迄今 , 虽然人们对乌龙茶减肥作用进行过大

量的动物实验、酶活性分析、吸收代谢及小样本

临床效果等研究工作 , 但有关乌龙茶大样本临床

减肥效果的资料还只有来自茶乡福建省的结果。

1996年夏秋时节 , 福建省中医药研究院陈玲教

授等[7 ] 参照 ( World Health Organization Technical

Report Series 797 ; Diet , Nutrition , and the

Prevention of Chronic Diseases) 选择出体重系数

BMI > 25的 102名男女单纯性肥胖成年为实验对

象 , 进行了乌龙茶减肥实验。在临床效果的考察

中要求受试者在实验期间不得有任何激烈运动 ,

不得服用任何具有减肥作用的医药品、保健品和

不得饮用指定外的各种茶。受试者在日常生活和

饮食条件下 , 每天饮用 8g乌龙茶 , 通过连续 6

周的实验观察证明饮用乌龙茶可以使受试者体重

减轻有效率为 52 % , 显效率为 15 % , 总有效率

达到 67 %。虽然在这次临床实验中每天饮茶量

偏大些 , 但盛传已久的乌龙茶减肥作用被临床所

证实。

此外 , 他们在使用超声波方法测定受试者腹

部皮下脂肪时发现 , 连续 6周饮用乌龙茶能使皮

下脂肪厚度减少 13 % , 而且肥胖者的腹围也得

到明显的改善。福建省中医药研究院在他们的临

床效果分析总结中认为饮用乌龙茶对男性单纯性

肥胖者腹围的改善主要来自于内脏脂肪的消耗 ;

而对女性肥胖者腹围的减少不否认部分来自于饮

用乌龙茶对腹部皮下脂肪代谢的促进作用。

三、肥胖的临床继发症状与饮用乌
龙茶的效果

　　很多临床医生认为肥胖症与糖尿病 , 特别是
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Ⅱ型糖尿病 (非胰岛素依赖性糖尿 non2insulin

dependent diabetes mellitus) 的发病率在病因上存

在着一定的内在联系。从一些临床统计的结果中

可以分析到 , Ⅱ型糖尿病患者多出自于肥胖者或

是曾有过肥胖史的人。另外 , 在糖尿病的临床治

疗中 , 医生们也常常注意到当肥胖症患者的体重

减轻时 , 糖尿病的临床症状也会随之得以明显的

改善。目前在日本具有Ⅱ型糖尿病症状的人数与

五十年代相比竟增加 20余倍。很多临床医生认

为 , 出现这一现象的主要原因是由于近来人们在

很大程度上改变了传统的食饮结构 , 加之高脂肪

食品消费在不断增加和日常运动量的逐年减少所

引起身体肥胖的一种继发性结果。因此 , 日常习

惯性饮用乌龙茶已被很多人视为有利缓解糖尿病

症状的一种方法。

还有 , 通过近年的一些研究 , 人们发现糖尿

病的慢性合并症多为持续性高血糖所引起。其合

并症发生率及症状恶化的病理机制又被认为至少

有一部分是与蛋白质糖化反应所生成的 advanced

glycation endproducts (AGE) 有关[8 ]。日本静冈县

立大学的木苗直秀教授等人[9 ]在他们的实验中确

认 , 乌龙茶可以抑制 AGE的生成。他们的结果

是从另一个侧面证明了饮用乌龙茶对缓解糖尿病

症状具有积极的临床意义。

无论是动物实验还是长期的临床观察都会使

人们注意到这样一个事实 , 肥胖症状与高血压 ,

尤其是高血脂症等循环疾病的发病率存在一定的

相关性。尽管人们对这些疾病的病理发生机制尚

不能说完全认识。但从很多研究结果中可以证

明 , 肥大化的脂肪细胞在不需任何刺激条件下会

自动分泌出一种称作 TNFα ( tumor necrosis factor

α) 的细胞介素来促进脂肪分解 (lipolysis) , 增加

游离脂肪酸的生成。这一过程又可被看成为是肥

大化的脂肪细胞显示出的自我保护现象。换句话

说 , 当脂肪细胞内脂肪合成过多时细胞自身则需

要控制对脂肪的合成。其方法是脂肪细胞在减少

对葡萄糖摄取的同时 , 对胰岛素刺激也表现出相

应的耐性反应。然而 , 这种胰岛素耐性反应不仅

成为糖尿病的一种成因 , 也会导致对其他组织的

过剩作用 , 如继发 Na
+离子贮留和合并高血脂症

的发生。因此 , 很多人正是通过饮用乌龙茶减少

脂肪合成原料的吸收来缓和这些肥胖者的循环系

症状的并发。乌龙茶的这种降血脂作用早已为世

人注目并为国内外很多研究所证实。例如 ,

Chisaka等人[10 ]在使用14
C2标记胆固醇负荷大鼠的

实验中发现 , 茶多酚类化合物可以有效的抑制胆

固醇的经肠吸收。而 Ikeda等人[11 ]在他们的研究

中又证明茶多酚类化合物可以显著降低肠管内胆

汁酸对饮食由来胆固醇的溶解作用 , 从而抑制小

肠的胆固醇吸收和促进其排泄。

当然 , 肥大化的脂肪细胞不仅仅是分泌

TNF , 也 会 引 起 PAI21 ( plasminogen activator

inhibitor21) 等活性因子的过量释放[12 ]。PAI21 又

被认为具有促进血栓形成活性 , 是诱导动脉硬

化 , 心肌梗塞和脑梗塞的成因之一。很多学者认

为 , 饮用乌龙茶对动脉硬化所示的抑制作用 , 不

仅是来自控制脂肪细胞肥大化和减少一些细胞活

性因子的分泌 , 而且也可以显著的抑制血液中低

密度脂蛋白 (low density lipoprotein) 的氧化 , 减

少空泡化巨噬细胞 (macrophage) 在血管上的沉

着等。
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