
普洱生茶是以云南大叶种
茶树鲜叶为原料， 经杀青、 揉
捻、 日光干燥、 蒸压成型等工
艺制成的茶。 包括散茶及紧压
茶。 生普洱茶气比较浓郁， 茶
多酚的含量很高， 是防癌的好
饮品。 白天喝生普可醒脑， 对
血管的疏理比较明显。 生茶茶
性较烈， 刺激， 新制或陈放不
久的生茶有苦味、 涩味， 汤色
较浅或黄绿 ， 生茶可清热去
火， 适合夏天喝。 而且长期收
藏具有时间越长、 品质越佳的
特点。

普洱熟茶是以云南大叶种
晒青茶为原料 ， 采用渥堆工
艺， 经后发酵、 加工形成的散
茶和紧压茶 。 熟普洱茶性温
和， 可以暖胃， 茶水呈红色，
柔顺 ， 醇香浓郁 ， 基本无苦
涩， 晚上喝也不会影响睡眠。

吴群

不管普洱茶是否致
癌 ， 但有一点是可以肯
定的 ， 那就是发霉的普
洱茶是可能致癌的 ， 因
此 ， 我们在选择普洱茶
时需多多留意。

观其形 茶叶的条
索 、 条形都应该完整 ，
老叶粗大 ， 嫩叶细腻 。
若一块茶饼 （砖 ） 无明
显条索 ， 外形显得细 、
碎 ， 则可认定由次级品
制成。

选晒青 普洱茶青
毛茶的干燥方式必须是
“日光干燥 ” ， 即晒青 ，
晒青的目的是为了保持
普洱茶酶的活性 ， 保证
它的后发酵 。 这是普洱
茶区别于其他茶的关键
工艺之一 。 普洱茶鲜叶
采摘时有较长的雨季 ，
生产企业是否具备晒青
大棚 ， 这个时候的鲜叶
能否保证晒青 ， 是检验
普洱茶企业质量生产的

关键。
选后发酵 普洱茶是

在晒青毛茶的基础上， 紧
压成型然后自然发酵， 或
者是用晒青毛茶经过人工
渥堆发酵， 这两种方式都
是后发酵， 区别于红茶、
乌龙茶的发酵过程。

闻其味 味道要清 ，
不能有霉味。 回味温和，
不可味杂陈。 通常保存不
佳的普洱茶会产生霉味，
有些商人为掩盖其气味，
会加入菊花等花香。 因此
若看到普洱茶中参有菊
花， 或闻起来有花香， 表
示茶叶品质不纯正。

辨其色 茶色如枣 ，
不能黑如漆。 生普洱茶汤
是栗紅色， 接近乌龙茶汤
色， 熟茶的茶汤顏色是暗
栗色， 甚至接近黑色。

姜涛

广西茶业协会会长郭
异： 这种说法不仅没有依
据， 还混淆了概念。 黄曲
霉大量存在于空气和食物
中， 在坚果植物、 谷类中
易转变为黄曲霉毒素。 但
全世界的实验室中尚未发
现茶中的黄曲霉能转化成
黄曲霉毒素。 另外， 如果
普洱茶能致癌， 那么喜欢
喝普洱茶的地区———云南
从流行病学来说应该是癌
症多发区域， 可是一直没
有这样的报道。

广西中医学院营养科
主任医师江涛： 普洱茶是
发酵茶， 在发酵过程中必
须有微生物如霉菌包括黄
曲霉菌、 黑曲霉菌等的参
与， 它们可分泌毒素， 如

黄曲霉毒素或其他真菌毒
素等。 但正规的发酵过程
温度应该控制在 40℃以
上， 而黄曲霉菌要在 25℃
-32℃的温度条件下才分
泌毒素， 而且并非所有黄
曲霉菌都会产生黄曲霉毒
素， 很多黄曲霉菌本身并
不会产生对人体有害的毒
素； 一些菌株甚至可以用
于酱油等工业发酵； 只有
特定的几种黄曲霉菌和寄
生曲霉菌在特定的环境下，

如： 湿度在 80%左右、 温
度在 25-30℃左右、 和氧
气在 1%以上， 才会产生次
级有毒代谢物， 也就是我
们所说的黄曲霉毒素。 如
果没有霉变， 就没有黄曲
霉菌， 也就不会产生黄曲
毒素。 任何食品发霉都会
产生黄曲霉素，在没有设置
霉变的前提条件下,说所有
普洱茶里都含有黄曲霉素
是不科学的，不能这样一概
而论。

1、 降脂、 减肥、 降压、 抗
动脉硬化 普洱茶经过独特的发
酵过程生成了新的化学物质 ，
其中有的含有脂肪分解的脂肪
酶 ， 能对脂肪产生分解作用 ，
达到减肥的效果， 以及使胆固
醇及甘油脂减少。 饮用普洱茶
能引起人的血管舒张、 血压下
降、 心率减慢和脑部血流量减
少等生理效应， 所以对高血压
和脑动脉硬化患者有良好治疗
作用。

2、 防癌、 抗癌、 防辐射
含多种丰富的抗癌微量元素 ，
杀癌细胞的作用强烈， 饮茶人
群的癌症发病率较低。 饮用 2%
普洱茶可解除用钴 60 辐射引起
的伤害。

3、 健齿护齿 含许多生理
活性成分， 具有杀菌消毒的作
用， 能去除口腔异味 ， 保护牙
齿。

4、 护胃、 养胃 在适宜的
浓度下， 平和的普洱茶进入人
体肠胃形成的膜附着胃的表层，
对胃产生有益的保护。

5、 抗衰老 普洱茶在加工
过程中， 大分子多糖类物质转
化成了大量新的可溶性单糖和
寡糖， 维生素 C 成倍增加， 这
些物质可提高人体免疫力 ， 起
到养生健体、 延年益寿的功效。

6、 醒酒 茶叶中的茶多酚
能促进乙醇代谢， 茶碱具有利
尿作用， 能促使酒精快速排出
体外。

7、 美容 能调节新陈代谢，
促进血液循环， 调节人体 ， 自
然平衡体内机能， 因而有美容
的效果， 在海外被称为 “美容
茶”。

8、 明目 青普喝后的茶渣
乘热敷于眼部几分钟， 长期坚
持， 有明目的作用， 尤其是长
期面对电脑显示器的网虫 、 白
领等。

9、 养脚 熟茶性温， 泡脚
后能促进足部血液循环， 使全
身经络更加通畅， 而且还能防
治冻疮， 冬天还能起到暖足作
用， 尤其是对中、 老年人特别
有效。

10、 安神 普洱茶汁中生物
碱衍生物能排除人体内的尼古
丁， 抑制细胞发生突变 ， 达到
清除烟毒的作用。

湖南省疾控中心
营养学博士 刘富强
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绝对不会
网曝普洱茶致癌
院士陈宗懋回应：

一直以来 ， 普洱茶
都是因为具有排毒 、 防
癌 、 抗癌等多层功效而
深得消费者的青睐 。 然
而 ， 日前 ， 一个认证信
息为 “人体工程学李建
军教授 ” 实名新浪微博
发布消息称 ： “喝普洱
茶是得癌症最快的方法，
因为放了太久 ， 里面有
大量的黄曲霉素是致癌
物。” 我们都知道， 普洱
茶贵在 “陈”， “越陈越
香 ” 是它最大的特点 ，
此言论一出 ， “陈 ” 再
也不是什么优点了 ， 而
变成了致命的缺点 。 因
此 ， 微博一经发布 ， 便
在网络上迅速传播并引
起热议 ， 众多网友大呼
“要真相， 求科普”。

中国工程院院士 、
中国农业科学院茶叶研
究所研究员陈宗懋院士
在媒体上公开驳斥 “普
洱茶致癌说”。 他说， 普
洱分为熟茶和生茶 ， 熟
茶是生茶经过发酵后而
成 。 普洱茶由生茶变成
熟茶 ， 要经过好几年时
间 ， 在这个过程中 ， 需
要几种菌群参与发酵 ，
从而构成普洱茶的香味。
这几种参与发酵的菌群
均是有益菌群 ， 没有黄
曲霉菌 。 过去很多地方
对普洱茶中是否含有黄
曲霉毒素做过测定 ， 只
在极个别的样本中发现
过，而且含量非常低。 陈
院士强调 ：“有害的东西
没到量就不构成毒害，普
洱茶致癌是绝对不可能
的。 ”

李艳鸣

普洱茶致癌的说法由李建军提出， 他解释说：
“这个是从黄曲霉毒素能激发人身体癌细胞的分裂
这个概念去讲的。” 李建军承认， 他并没有进行过
关于普洱茶是否致癌的临床研究， 也不是从事医疗
或食品安全的专家， 在微博实名认证中的身份 “人
体工程学” 也是他自创的一套学说体系。

降脂减肥
喝普洱

【众说纷纭】

生普洱、熟普洱
功效各不同 如何挑选普洱茶
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