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第一章　　茶膳概论

中国是茶叶原产地，也是发现

和利用茶叶最早的国家。从吃茶树

鲜叶，到煮粥，到加辅料，到成为

食品，一直到今天独树一帜的膳食 茶膳，经历了几千年。

茶膳是将茶作为食品、菜肴、小点和饮料的制法和食用方

法的总和，是食文化与茶文化融合发展的结晶，是特色中餐。

茶膳具有多种形式，一是早膳茶。可供应热饮和冷饮红茶、

绿茶、乌龙茶、花茶、八宝茶、茶粥、茶面、茶奶、茶包、茶饺、

茶蛋糕、茶饼干、炸茶元宵等。二是茶快餐和套餐。可供茶面、

茶饺、茶包、茶蛋玉屑等。汤可选一碗茶汤、一杯茶、一盒茶饮

料。三是家常茶菜、茶饭。如熏茶笋、茗香排骨、松针枣、春芽

龙须、鸡丝面等。四是特色茶宴。如婚礼茶宴、生辰茶宴、毕业

茶宴、庆功茶宴、春茶宴等。五是茶膳自助餐。可供应冷热菜

多种，茶饮、汤品 多种，茶冰淇淋多种，还可自制茶香沙拉、

茶酒等。不管是哪种形式，茶膳总的分类不外乎茶叶食品、茶叶

菜肴、茶叶小点、茶汤茶粥和茶叶酒水五大类。

第一节　　茶膳起源

茶叶最早是作为食用和药用的。记载最早的是《神农本草

经》，书中指出“：神农尝百草，日遇七十二毒，得茶而解之”。这

是说神农尝百草时靠吃茶叶解毒。接着又把茶叶作为祭品，《周
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礼 地官》中记载：“掌茶”和“聚茶”就是说供茶事用的。武帝

萧颐永和十一年遗诏中说：“我灵上慎勿以牲为祭，唯设饼、茶

饮、 味干饭、酒脯而已。”在司马相如的《凡将篇》中记载了

中药，其中就有茶叶。李时珍的《本草纲目》中说：“茶苦而

寒⋯⋯最能降火（去热）⋯⋯又兼解酒食之毒，使人神思 爽，

不昏不睡。”这些记载说明茶叶发现后，首先解毒、祭品、药用，

以后才是食品、饮用。在很长的一段时间里，茶叶成了灵丹妙药。

日本荣西禅师到中国留学，回国后于 年出版《吃茶养生记》，

⋯古书中说“：茶也，养生之仙药也，延年之妙术也 今之仙药也。”

药食同源，作为药用的同时也就开始了食用。《柴与茶博

灵》中记载：“茶可食，去苦味二三次，淘净，油盐姜醋调

食”。《膳夫经手录》中也说：“近晋宋以降，吴人采其叶煮，

是为茗粥。至开元、天宝之间，稍稍有茶，至德、大历遂多，

建中已后盛矣。”《救荒本草》更把茶叶作为一种食物充饥了，

书中记载“：救饥，将茶叶嫩叶或冬生叶可煮粥食。”《茶经》

释七之事中记载了《释道该说续名僧传》中说：“宋 法瑶，

姓杨氏，河东人，永嘉中过江遇沈台真，请真君武康小山寺，

年垂悬车，饭所饮茶。永明中，敕吴兴，礼致上京，年七十

九。”这是说在武康的小山寺里有一个姓杨的老和尚叫法瑶，

年老只吃茶为食，齐武帝听到感到奇怪，就叫他进京亲见，一

见后确是七十九的老和尚，靠吃茶养生长寿。

茶叶作为饮料，是后来劳动人民在生活实践中逐渐开始

的。古时候的煮盐人近火熬夜，用茶来解渴驱眠。东汉《桐君

录》中有这样的记载：“南方有瓜芦木，亦似茗，至苦涩，取

为屑茶饮，亦通夜不眠，煮盐人但资此饮。”后为僧侣饮之，

以驱坐坛之困。唐代封演的《封氏闻见记》中记载：“开元中，

泰山灵岩寺有降魔师，大兴禅教，⋯⋯皆许其饮茶。人自怀
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挟 上层把茶，到处煮饮，从此转相仿效，遂成风俗。”但是，

作为饮料，还是以周武王以茶代酒开始（见《史记 周本

记》）。这是在公元前 年左右，周武王伐纣时，不少南方

民族，献茶叶于武王，武王以茶代酒，与纣王终日酗酒暴敛形

成明显对比。后人便把以茶代酒作为俭朴廉政的象征。但是，

这时不论上层还是下层，茶叶作为饮料并不普遍。到了汉代，

茶叶才成为商品。汉代王褒的《僮约》中记载：“烹茶尽具，

武阳买茶。”王褒是西汉时期的一个文学家，字子渊，蜀郡人

（今四川资阳县），擅长写诗，公元前 年左右被推荐为汉宣

帝宫中撰写词章，官拜谏议大夫。

王褒的《僮约》记载了我国最早的茶叶市场，说明这时茶

叶已成为商品。到了唐、宋时期饮茶已经很普及了。《封氏闻

见记》中说：“自邹、齐、沧、棣，渐至京邑城市，多开店铺，

煎茶卖之。不问道俗，投钱取饮。”茶的流行，已成了开门七

件事，“柴米油盐酱醋茶”了。宋代王安石云：“茶之为用，等

于米盐，不可一日无”。

茶叶作为饮料大兴后，作为药用和食用相对减少，但在不

少地区和民族，仍保留了吃茶的习惯。如《清稗类抄》中讲：

“湘人于茶，不惟饮其汁，辄并茶叶咀嚼之。人家有客至，必烹

茶，若就茶壶斟之，以奉客为不敬。客去，启茶碗之盖，中无所

有，盖茶已入腹矣。”直至今天，湖南人仍有吃“茶根”的习惯。

第二节　　茶叶的膳食分类

我国茶叶从初制技术上分为红茶，绿茶，乌龙茶，黄茶，

白茶，黑茶 大类，按现代的膳食分类就更详细了。可分为传

统茶叶饮泡类，传统茶叶煮饮习俗、茶叶食品和茶叶保健品。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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绿茶 按制法分炒青：如珍眉、珠茶、龙井、贡熙；烘青：

如黄山毛峰、四川蒙顶甘露。晒青：如川青、滇青。

蒸青：如雨露

黄茶 按制法分湿坯闷黄：如远安鹿苑茶、蒙顶黄芽；干坯闷

黄：如君山银针、安徽黄大茶

乌龙茶 按制法分筛青做青：如闽北水仙、大红袍、武夷岩

茶；摇青做青：如台湾包种、冻顶乌龙、安溪铁观音
泡饮式

花茶 按窨花种类分：如茉莉花茶、珠兰花茶、玫瑰花茶、中国
（传统）

香兰茶、荔枝红茶

红茶 按制法分：如工夫红茶：如祁门红茶、川红工夫。小种

红茶：如正山小种、烟小种。红碎茶：如 红茶、

洛托凡红茶、转子机红茶

白茶 按嫩度分：如芽茶如白毫银针，叶茶如白牡丹、秀眉等

按产地分：如云南普洱茶、安化黑茶、广西六堡茶、黑茶 日

本阿波晚茶
茶叶 砖茶（紧压茶） 按形状可分为萎装紧压茶：如四川康砖、金
饮料 尖、方包；砖形茶：如湖南黑砖、花砖、茯

煮饮式 砖、湖北老青砖、紧茶、云南方茶

（传统） 云南竹筒茶、日本富山黑茶、其腌茶 石茶

湖南擂擂茶 茶、广西擂茶

湖南湘西油茶、油茶 四川土家油茶、西藏酥油茶、蒙古族奶茶

速溶茶 速溶红茶、速溶绿茶、速溶乌龙茶、速溶花茶、速溶普洱茶

冰茶 柠檬冰茶、苹果冰茶、香草冰茶、麦香冰茶

直饮式 汽水茶 柠檬汽水茶、荔枝汽水茶、香草汽水茶、果味汽水茶

（现代） 泡沫茶 泡沫红茶、泡沫乌龙茶、泡沫包种、泡沫铁观音

茶水罐头 荔枝红茶、麦香红茶、乌龙茶、玉露绿茶、茉莉花茶

茶酒 四川茶酒、日本茶酒、台湾茶酒

茶糖果 红茶奶糖、红茶朱古力、红茶饴、绿茶饴

红茶饼干、红茶蛋糕、浆茶三明治、绿茶馒茶点心 头

菜 龙井虾仁、樟茶鸭、清蒸茶鲫鱼、绿茶番茄汤、凉拌茶尖肴

茶饭茶粥、鸡茶饭、盐茶鸡蛋

茶冷饮品 红茶冰淇淋、红茶娃娃糕、绿茶果冻

茶多酚 维多酚、儿茶酚口服液

专用药茶：宁红保健茶、上海健茶、 清咽保健茶、防
茶叶保健品

保健茶 龋茶、降糖茶、降脂茶
（滋补）

补药茶：人参茶、富硒茶、杜仲茶、 八珍茶、参芪茶

茶多糖抗辐射制剂（针剂）

详见食品图

茶

茶膳

图 现代茶叶膳食分类
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第三节　　茶膳的理论基础

茶叶之所以能成为膳食，是由于茶叶可食，有营养，能

保健治病，并且能同各种食物组合提高其营养和保健功能。

多年的悠久中国食疗已有 历史，茶疗则更长。在这漫

长的时间里，人们不断地总结了通过饮食所达到的疗效，确

定了食疗理论和经验。发展和创立了“药膳”“、茶膳”“、花

膳”等不同特点的膳食。正如唐代名医孙思邈在《备急千金

方》中所说：“安生之本，必资于食，不知食宜者，不足以

存身也。”饮食是维持生命的物质基础和人体代谢的能量来

源。食物通过机体的消化、吸收和代谢，来影响整个机体的

功能，不同的食物则产生不同的影响。汉代《金匮要略》中

就说：“所食之味，有与病相宜，有与身为害，若得宜则益

体，害则成疾。”用食物来补虚损，恢复元气，以抵御疾病

的侵袭，维护健康，这就是食疗药膳、茶膳所要达到的目

的。

现代营养学认为，人体是由蛋白质、糖、脂肪、维生素、

无机盐、水以及微量元素的生物性物质所组成的有生命和有思

维活动的物体。这就要求人们必须从食物中摄取人体所必需的

各种营养，才能维持其生命的活动，而茶叶中这些物质成分都

有。合理的营养可以增进健康，营养失调则可引起疾病。为了

发扬古义，开拓茶膳新路，将食疗的精华和现代营养学理论以

及菜点的风味特色融为一体，创造出抗衰老、健脑、美容和防

癌等系列的茶膳，它不仅具有通补的广泛性，同时又是有药效

而无特殊药味而保持菜点风味的美味佳肴，更是符合人们的心

理需求。
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一、长寿抗衰老茶膳

延年益寿，历来是人们十分关注的问题，欲得长生，必究

养生。从古到今，人们对衰老的原因和机制存在着不同的理解

和解释，按目前掌握的资料来说，大致可分为两类。第一类是

祖国医学的中医延年学说，包括“阴阳失调说”、“脏腑虚衰

说”和“精气神亏耗说”三种。第二类是近代衰老学说，它可

分三个方面：

遗传论：认为衰老过程是遗传所决定的。生物的生长、

发育、成熟、衰老和死亡，均是按遗传程序展开的必然结果。

环境论：既承认遗传的作用，但更强调环境的影响，

认为环境中的不利因素会造成细胞的损伤，而损伤积累终于导

致衰老死亡。它包括“自由基学说”“、交联健学说”“、自身免

疫学说”等。

综合论：综合了各种衰老学说，从“细胞信息受损”

或“代谢失调”等角度出发而形成的衰老学说。

使人长寿的茶膳，就是依据这些衰老学说的理论，用食物

和茶叶的培补和滋养来达到延年益寿的目的。原则上采用四季

五补的方法，如春天升补，以补肝为主；夏天清补，以补心为

主；长夏淡补，以补脾为主；秋天平补，以补肺为主；冬天温

补，以补肾为主。同时用高蛋白、低脂肪、低糖、低盐、多纤

维平衡膳食，以达到提高机体的免疫功能，为防止自由基的损

害，抑制共价交联的形成以及对脂肪褐质的清除和抑制生成。

添加适量的含维生素 、维生素 和硒元素等抗氧化茶叶来提

高抗衰老能力。目前提出的长寿抗衰老茶膳有茶叶茯苓系列、

茶叶松针系列、茶叶花粉珍珠系列等，都在积极试验。例如茶

叶松针系列主要原料是鱼、松针、茶叶。松针早在 多年
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前陶景弘的《本草经集注》 上首次把松针列为上等药，是健康

长寿药。李时珍的《本草纲目》中称：“松针，别名松毛，气

味苦，温，无毒，主治风湿，生毛发，安五脏，守中不饥，延

年。”“久服松针，令人不老，轻身益气，绝谷不饥不渴。”茶

叶中含有维生素 、茶多酚、脂多糖等成分，能降血脂强

心脏，延缓细胞衰老都有明显的作用。《吃茶养生记》中称：

“其养生之术可安心脏。五脏中，心脏为王乎。健心脏之方，

吃茶是妙法，厥心脏弱，则五脏皆生病”，“人若心神不快尔，

必吃茶调心脏，除愈万病矣。”

二、益智健脑茶膳

大脑是一个机能复杂和活力旺盛的器官。神经介质有多

种，大脑的构成中约 是不饱和脂肪酸为主的“结构脂

肪”，这些脂肪不能由动物自身制造，只能由食物中摄取。人

的智力，包括记忆力、理解力、观察力、想像力等，都受大脑

功能活动的制约。一个人的能力水平，除了大脑发育和思维锻

炼有密切关系外，一般认为，要维持和发挥大脑的正常功能，

必须摄入一定量的营养。如乙酰胆碱是人体内最主要的神经递

质，它在促进学习和记忆方面起着兴奋大脑神经细胞的作用，

可改善人的记忆力。乙酰胆碱由胆碱与酰辅酶 在体内合成，

二者都来源于食物。它是以卵磷脂的形式存在于一些食物中。

谷氨酸能使大脑的机能活跃，维生素 是脑进行记忆时不可

缺少的，维生素 是可以抑制脑细胞中脂褐质的堆积，防止

大脑衰老。磷是大脑生理活动中必不可少的一种矿物质，磷不

仅是脑磷脂、卵磷质和胆固醇的主要成分，而且还能参与神经

纤维的传导和细胞膜的生理活动。因此，健脑膳食主要是提供

有益智力的营养。茶叶中所含的脂类主要是磷脂、硫脂、糖

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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脂、甘油三酸酯，这些都是大脑所需要的。古代名医华佗在

《食论》中称：“茶若久食，益思意。”《神农食经》中也记

载：“茶茗久服，人有悦志。”《茶谱》上称：“能诵无忘。”

这些都说明茶叶可以健脑益思，提高思维能力。其他健脑食

物还有核桃、松子、芝麻、禽卵、动物内脏以及人参、枸

杞、何首乌等。这些食物都可以同茶叶作成茶膳，加强健脑

的功能。

三、健肤美容茶膳

爱美之心，人皆有之。古往今来，人们为健美和长寿，一

直在作着不懈的探求。健美的关键在合理营养，如体内缺乏蛋

白质和脂肪，皮肤即变粗糙，灰暗无光；缺乏维生素 ，皮肤

就发干， ，会面部浮肿；缺起鳞屑，长疹刺；缺乏维生素

，乏维生素 会发生脂益性皮炎、口角炎、口唇炎（于裂）；

（烟酸）易得癞缺乏维生素 皮病。所以食物中一定要含有

足够的上述营养，才能满足皮肤的健美需要。茶叶中含有丰富

类，并有维生的维生素 和素 等。

皮肤娇嫩的原因在于皮肤中含有大量透明质酸酶，它可促

进皮肤表面新陈代谢，增强皮肤的光泽润滑。生理学家认为，

人的面部所以出现皱纹，这和皮肤组织细胞贮水机能发生障碍

以致“缺水”有关，而要减少这个现象，就必须多摄取一些胶

原蛋白质。

由于皮肤细胞每 天就更新一次，核酸对皮肤的保养有

着明显的益处，有延缓衰老，健美皮肤和延保青春的功效。因

此，美容膳食就是满足皮肤所需要的营养源为基础，以胶原蛋

白和核酸为重点。茶叶、椒叶、花粉、珍珠等系列菜单，如珍

珠茶水皮冻、抹茶羊羹、茶香排骨、瓜片风爪等，具有良好的
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美容效果。另外，《中国茶典》中记载：“三花减肥茶能减肥

降脂；大枣花生茶能补脾胃、润肺保肝；矿泉水茶能使皮肤

变得细嫩、柔软；葡萄茶能使人强壮美容；玉米茶有保持皮

肤健美之功效。”常食上述这些食品菜肴会使人皮肤滋润、

青春焕发。

四、防癌抗癌茶膳

癌症，是当前严重威胁人类生命的世界性疾病。据统计，

全世界每年新患癌症的人数 万人，每年死于癌症的达达

万人。近几十年来，中国约有 余万人患癌症，不到一

分钟就有一人被癌症夺去生命。这些惊人的数字说明，预防癌

症已成为人类亟盼解决的严重社会问题。

经研究证明，人类 的癌症是由环境因素引起

的，而其中与营养饮食有关的癌症占了很大比重，有人估计在

以上。防癌抗癌的膳食，主要是采取膳食营养素的平衡摄

入，利用抑制食物抗癌，避免食用致癌食物和改变不科学的烹

饪方法及不良饮食方式，同时将抗癌中药和人参、茶叶、枸

杞、绞股蓝等配伍作成茶膳经常食用。

茶叶中的儿茶素和黄烷醇、多脂糖等物质配合能对放射性

物质有抑制作用。日本学者报道广岛原子弹爆炸后的幸存者都

是长期有饮茶习惯的人。他们用 的茶多酚喂养老 小鼠

时后，发现已渗入白老鼠骨髓中的放射性物质锶全部置换排出

体外。天津从茶叶中提炼的 防辐射药，经临床试验有很

好的升白作用。

茶叶防癌近几年有很多报道。台湾医学教授刘荣标报

道，饮茶可以治疗和预防癌，经过试验研究，以乌龙茶效果

最好。他建议每天至少饮 克乌龙茶就可以起到治癌防癌
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的作用。福建茶叶专家张天福报道，茶叶中的茶多酚、维生

素 等化学成分对致癌物质亚硝胺的形成有抑制作用。

实验证明动物摄入致癌物质后服用高剂量的乌龙茶提取物，

有比较满意的抗癌效果。日本静岗县保健所长调查，茶区居

民胃癌发病率极低，他认为这与饮绿茶中 有关。的维生素

福建中医学院副院长盛国荣教授报道：“亚硝胺，虽然是致

癌物质 、茶多酚能抑制二级胺和亚硝酸盐，但是，维生素

成合亚硝胺。”在白振华编著的《红茶菌》一书中说，用茶

叶培养的红茶菌中产生一种叫 古鲁千的物质，是世界医学

界公认的抗癌物质。

第四节　　茶膳的内涵及分类

膳者，饭食也，是在厨房中做的饭菜。曹植在《赠丁翼》

的诗中说“：丰膳出厨中。”茶膳，顾名思义，就是用茶叶和其

他食物配伍作的美食佳肴和鲜汤酒水。茶膳分为食、肴、汤、

点和酒水。食就是主食，或俗称饭。如茶米饭、茶面条、雨花

麻饼、碧螺春卷、翠芽菜泡饭、茶饺等。

肴，就是菜肴，主要是指炒菜，是中国烹饪的主要组成部

分。中国有 药膳、茶膳、花八大菜系，还有特殊的膳食

膳、食用菌膳等，也主要是指“肴”。茶膳的“肴”如：茶香

猪排、银针悬宝、碧螺戏虾、霸王赏菊、毛峰蒸鱼、雨茶蛇

排、花丛鱼影、香茗醉蝎、翠螺蒜香骨、红茶鸡丁、观音送

子、荷香蛙鸣、寿眉戏三姑、银针庆有余、金鸡报晓、吉祥观

音、清蒸龙井桂鱼、一品鲥鱼、香雾酥肉、香炸云雾、爆五

花、冻顶白玉、 乌龙烧大排、鲍鱼护碧螺、绣球鱼翅、翠玉西

芹、猴鲜面筋等。
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汤，是指食物加水煮熟后的液汁。肉、菜加水烹调，水多

物少谓之汤，水少物多谓之肴。粮食加水加菜（或肉）煮熟，

水多粮少谓之粥，水少粮多谓之饭。茶汤与茶粥，都是以茶配

伍烹调的汤和粥。如茶汤有桃溪浮翠、龙井捶虾汤、绿茶番茄

汤、乌鱼茶汤、银毫清汤燕窝等。粥，有红茶紫米粥、糯米绿

茶粥、乌龙戏珠粥等。

点，是指的小点和冷盘，是主食和主菜的辅助，即是菜

（小菜）又是饭（点心），也是中国膳食的一大特点，当然茶膳

也少不了它。茶点有茶元宵、茶鸡玉屑、茶叶羊羹、玉叶淇淋

等。

酒，是指的酒水，是任何宴席中不可少的，茶宴也如此。

它包括酒类和饮料。如乌龙茶酒、红茶酒、龙井茶酒、红茶鸡

尾酒等。茶饮料目前市场上很多，如统一乌龙茶、旭日升冰

茶、茶可乐、瓶装绿茶水、红茶水等。

茶膳是中餐中的特殊膳食，保健膳食，它有如下四大特点：

第一，讲求精巧，清淡。茶膳饭菜不油腻，不过甜或过咸，口

味多酥脆型、滑爽型，每道茶菜都加以点饰。第二，有益健康。

茶膳多选用春茶入菜入饭，配以不少山野菜。春茶和山野菜都

是绿色食品，没施用过化肥，而且富含多种对人体有益的维生

素等。第三，融餐饮、文化于一体使民族传统与现代气息相结

合。现代配套茶膳着意从饭菜的色、香、味、名称、餐具、环

境、设备、服务等多方面表现出自己的特色。比如，“银针庆有

余”这道茶菜，将“年年有余”的中国民俗与明前银针茶融于

一体；客人使用木制八仙桌椅、古朴餐具品尝茶膳时，可以欣

赏到专门编配的茶曲，在传统民族饮食文化形式与现代艺术形

式相结合 福，又饱耳福，将餐馆消费上营造的氛围中，既饱口

升到文化消费的层次。第四，雅俗共赏，老少咸宜，发展潜力

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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大。茶膳顺应人们日益增强的返朴归真、注重保健、崇尚文化品

味等消费新需求，从几元钱的茶面到几千元的茶宴都能供应，又

确有新意，因而适应面较广。

茶膳分类表

常备食品：茶叶饼干、茶叶奶粉、茶乳精等
茶叶食品

临时蒸煮食品：茶面、茶饺、茶饭、雨花麻饼、碧螺春卷等

茶叶菜肴：龙井炒虾仁、茗香排骨、樟茶鸭、碧螺戏虾、茗香醉蝎等

茗缘贡菜、茶香沙拉、茶鸡冷盘： 玉屑
茶点

小 抹茶饴糖、红茶羊羹、玉叶淇淋、茶元宵、茶鸡玉屑等点：

汤：竹笋瓜片汤、绿茶番茄汤、桃溪浮翠、龙井捶虾汤等
茶汤

粥：红茶紫玉粥、糯米绿茶粥、乌龙戏珠粥等

红茶酒、乌龙茶酒、红茶鸡尾酒、绿茶酒、龙酒类： 井茶酒等
酒水

统一乌饮料： 龙茶水、旭日升冰茶、茶可乐、各种速溶茶等

（粥）
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第二章　　茶膳发展的

几个阶段

茶膳从简单的咀嚼鲜叶到今天分

为茶食、茶肴、茶点、茶汤（或粥）

和茶酒（包括茶饮料）五大类，成为中餐膳食中的一个有特色

的分支，是经过了几千年的演变，经过无数劳动人民的创造。

由简单到复杂，由食到肴，由汤到酒。在这个开发创造的过程

中经历了五个阶段。第一阶段是神农发现利用茶叶到春秋时

期。即公元前 年至前 年，这时茶叶主要作解毒和祭

品。第二阶段是春秋到西汉时期，即公 年。年至前元前

这一时期茶叶主要作为饭菜食用，这就是茶膳的起源，也是今

天茶膳的历史起点。第三阶段是西汉到隋朝时期，即公元前

年，这一时期茶叶主要作为药用。第四年至公元 阶段

是从隋朝到宋朝时期，这一时期茶叶作为普通饮料。这一阶段

实际上一直延续到现在，茶叶主要作为一种饮料出现在世界

上。第五阶段是茶叶进入现代化时期，即从 年代以后，由

于科学技术的进步，茶叶的医疗保健理论研究越来越深，预防

治疗效果越来越明显。人类为了健康的需要，对茶叶进入全面

科学利用阶段。不只是药用、食用、饮料，而是各方面相互渗

透，并利用简捷的手段进行综合利用开发。

上述这五个阶段，始终贯穿了“吃茶”。食之才能解毒，

可食之才能作祭品，食之才能治病，稀食为饮（饮茶），饮酒

也叫吃酒。总 多年的历史中，总是离不之，在茶叶利用
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开一个“吃”字，吃者食也，这就是成为茶膳的内在原因。

第一节　　茶叶以药而食

我国茶叶发展到公元 年左右，茶叶开始转入药用。

《神农本草》以前茶叶的记载主要是解毒和祭品，以后就是作

为食品。但《神农本草》以后的记载大量的是药用。历代医学

家都凭本身以茶治病的经验，总结写在《本草》和医书上。魏

李勣、苏敬《新编吴普《本草经》，唐 本草》，陈藏器《本草

陈承《重广补注神农本草并拾遗》，宋 图经》，元 王好古

汪机《《汤液本草》，吴瑞《日用本草》，明 石山医案》，张时

彻《摄生众妙方》，陈时贤《经验良方》，李时珍《本草纲目》，

汪缪希雍《神农本草经疏》，李中梓《本草通玄》，清 昂《本

草备要》，张璐《本经逢元》，黄宫绣《本草求真》，孙星衍

《神农本草经》。近代丁福保《食物新本草》，谢观《医药大辞

典》等等都说茶能治多种疾病。

历代茶药书籍叙述茶叶功效很多，摘其有代表性略述之。

李时珍集诸药之说，在《本草纲目》概括为“苦、甘、微寒，

无毒。主治瘘疮、利小便，去痰热，止渴，令人少睡，有力悦

志，下气消食”。

李时珍又以辩证观点，首先指出“茶苦而寒，阴中之阴，

沉也降也，最能降火”。然后指出“火有虚实，若少壮胃健之

人，心肺脾胃之火多盛，故与茶相宜⋯⋯若虚寒及血弱之人，

饮之既久，则脾胃恶寒，元气暗损”。又以亲身体验，分析饮

茶作用说“时珍早年气盛，每饮新茗必至数碗，轻发汗而肌骨

清，颇觉痛快。中年胃气稍损，饮之即觉为害，不痞闷呕恶，

即腹冷洞泄。故备述诸说，以警同好”。作者 年来饮茶的经
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验总结，也有这样体会。故近年来提倡合理饮茶。前任浙江省

中医学院院长何任说：从目前临床实际来看，老年人常见的高

血压、中风、失眠病症多为真阴亏虚、虚火内烘所致。即便是

慢性支气管炎、冠心病等属阴虚内热的也为数不少。既然老年

人的体质偏于阴虚内热，而茶叶为清热之品，服之自宜。⋯⋯

龙井茶对老年人为最适宜。⋯⋯素来有规律适量饮之，不少虚

热病症，就会消失于品茗谈笑之中，对于纠正老年阴亏阳亢的

体质，祛病延年起到一定的作用。

此说与李时珍说法不同，李时珍说，茶能降火也能升火；

他壮年大量饮茶，身体很好；老年饮茶身体不好。似说老年人

不宜饮茶或少饮茶。两说都不全面。老年人有胃强的也有胃弱

的，不可一概而论。

清朝赵学敏《本草纲目拾遗》说：口烂茶树根煎汤代茶，

立效。泡过的烂茶叶干燥，治无名肿毒、犬咬及火烧成疮。经

霜老茶叶治羊癫疯；雨前茶产杭之龙井最佳，清咽喉、明目、

补元气、益心神，通七窍；普洱茶味苦性刻，解油腻、牛羊

毒，虚人禁用。

清朝赵翼《簷曝杂记》说：“中国随地产茶，无足异也。

而西北游牧诸部，则恃以为命。其所食膻酪甚肥腻，非此无以

清荣卫也。”

古时也有人反对饮茶，如唐代綦母熙所著《饮茶》序中

说：饮茶“释滞消壅，一日之利，暂佳；瘠气浸精，终身之

害，斯大。获益则功归茶力，贻患则不谓茶炎，岂非福近易

知，害远难见。”

以上所述，古人对茶的药用，是以其感觉或传闻，特别是

没有文字记载前的传闻和后来的个人体验而写的。医书是实践

上升到理论的产物。后来有那么多的医书提到茶叶的药用，这
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充分说明，茶叶在我国发展史上确有一段时间是药用为主。

第二节　　茶叶以粥菜而食

茶叶的药用一度成为主要功能，甚至成了灵丹妙药。《吃

茶养生记》上就说：“诸药各为一种病之药，茶为万药而已。”

任何事物有高潮就会有低潮，总是波浪式地向前发展。茶叶药

用高潮过后就向食品发展。这也说明茶叶药用虽是百病之药，

但都有效而又不是特效，仅是一种保健食品而已。这也是茶叶

发展成为食品以至饮料及膳食的必然。

茶叶作食品大约是从公 年左右开始的。在这近元

年的时间里有不少古书记载了茶的食用。都把茶叶称做

“救荒”食品“、保健食品”，甚至称为“俭朴食品”。《晏子春

杂介》中说：“晏子（秋 公元前 年左右）、齐景公（公元

年至 年）食脱粟之食前 ，炙三弋，五卵茗菜耳矣。”

《柴与茶博录》中说“：茶叶可食，去苦味二、三次，淘净，油

盐姜醋调食”。《救荒本草》中说：“救饥，将嫩叶或冬生叶

（茶树）可煮做羹食。”《茶寮记》中的：茗粥篇讲“：茗古不闻

食，晋宋已降，吴人采叶煮之，曰茗粥。”《诗经》中说“：采

茶（茶）薪樗，食我农夫”。郭璞注《尔雅》说“：槚（茶）树

小似栀子，冬生叶，可煮作羹饮”。

在这一时期不论是上层“晏子”，还是下层“农夫”，都把

茶叶作为苔菜茗菜，即是菜就可以食，并且把茶叶同其他蔬

菜、谷物混合在一起做成食品，特别是粥，食之有味，喝之保

健。就是后来的茶圣陆羽虽不赞成茶叶作为食品，也不得不承

①三弋谓之三禽，卵即鸡蛋。茗菜《六谷杂记》中引此作茗菜，即茶叶。
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认茶叶作为普通饮料以前，普遍把茶叶作成粥食。在他的《茶

经 六之饮》中也说：“饮有觕茶、散茶、末茶、饼茶者，乃

斫、乃熬、乃炀、乃舂，贮于瓶缶之中⋯⋯或用葱、姜、枣、

橘皮、茱萸、薄荷之属煮之百沸，或扬令滑，或煮去沫，斯沟

渠间弃水耳，而习俗不已，于戏。”说这种吃茶法像玩耍一样，

但仍不可否认人们把茶叶作为粥喝。

这一时期虽然把茶叶作为食品为主，但仍没抛弃作为药

用，直到这一阶段的后期才逐步转向饮料。

第三节　　茶叶以饮料普遍食用

茶叶由药用到食用，后又发展成为最普通的饮料，说明茶

叶对人们的需要更加迫切。由偶尔需要，这就是第一阶段解毒

和祭品到第二阶段的药用。人们中毒、死人祭品，以至于生病

吃药这些都是偶然的，绝不是经常的。只有这些偶然的机会人

们才能享受到这个神农发现给于人类的“灵物”茶叶。人们感

到不足，后来发展到第三阶段，茶叶的食用阶段。这就确定了

人们对茶叶的定时需要。一日三餐也好，两餐也好，总是每天

都要吃饭，吃饭就可食用到茶叶。随着茶叶作用的不断扩大，

这种定时需要也难以满足人们的需求。于是，茶叶就发展到了

普通的饮料。茶叶作为饮料就可以随时满足人们的需要。饭

前、饭后、饭中都可以饮茶；自己闲时可以饮。工作时也可以

饮；在家可以饮，上班也可以饮。可以“代酒”，也可“代食”

（僧人闭关坐禅时可以茶代食）。可以搞茶道，可以开茶馆。看

书可喝茶，下棋可喝茶。写诗书画饮茶有精神，写作饮茶有思

路。总之，茶叶成为饮料后，不论是什么场所，不论是什么时

间，都可以喝茶。已成了“柴米油盐酱醋茶”生活不可缺少的


