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茶叶对运动员生理机能影响的研究进展 

吕  林 1*, 杨建辉 2, 吕牧轩 2 

(1. 燕山大学体育学院, 秦皇岛  066004; 2. 河北建材职业技术学院, 秦皇岛  066000) 

摘  要: 体育运动是一个国家综合国力和社会文明程度的重要体现, 因此体育运动员的身体素质及营养需求

受到很大的关注。茶叶作为体现中国古代文明的重要组成部分, 对体育运动也有重大意义。茶叶因丰富的功

能性成分被体育运动员所青睐, 给运动员带来诸多积极影响。本研究介绍了茶叶的分类、茶叶中的茶氨酸、

生物碱、茶多酚、脂多糖以及微量元素和维生素对运动员生理机能的影响, 旨在深化茶叶与体育运动的结合, 

提高运动员的运动效益, 为茶叶在运动营养食品中的应用提供重要参考。 

关键词: 茶叶; 功能性成分; 运动员; 生理机能 

Research progress of influence of tea on the physiological function  
of athletes 

LV Lin1*, YANG Jian-Hui2, LV Mu-Xuan2 

(1. School of Physical Education, Yanshan University, Qinhuangdao 066004, China; 2. Hebei Building Materials 
Vocational and Technical College, Qinhuangdao 066000, China) 

ABSTRACT: Sports is an important embodiment of a country's comprehensive national strength and social 

civilization, so the physical quality and nutritional needs of sports athletes have received great attention. As an 

important part of Chinese ancient civilization, tea is also of great significance to sports. Because of its rich functional 

ingredients, tea is favored by sports athletes and brings many positive influences to them. This study introduced the 

tea classification, and effects of theanine, alkaloids, tea polyphenols, lipopolysaccharides, trace elements and 

vitamins on the physiological function of athletes, so as to deepen the combination of tea and sports, improve sports 

efficiency, and provide important references for the application of tea in sports nutrition food. 
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1  引  言 

近年来, 我国国际地位显著提高, 国际影响力明显增

强, 这与我国在国际体育赛事中竞争力的迅速发展有着相

辅相成的关系。运动员在竞赛或训练过程中所需要的营养

成分受到各界学者的极大重视。而茶叶作为一种世界性的

饮品, 起源于中国, 因其独特的口感和丰富的功能性成分

而被世界所接受并且风靡全球[13]。 

茶叶作为一种天然饮品, 其中的功能性成分, 已经引

起研究人员的兴趣并予以深入探究[4,5]。很多研究表明茶叶

中的天然成分对运动员在竞技场上竞技的能力提升及运动

员自身的身体素质有着积极的影响。茶可以刺激中枢神经

在一段时间内保持兴奋状态, 因此, 茶饮料是运动员必备

的饮品, 它能够增强运动员身体机能, 使其在比赛训练中
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有更出色的发挥。研究茶叶对体育运动功能的影响, 有助

于发挥茶饮料的作用, 有利于促进我国体育事业的发展。

当运动员饮用茶饮料后, 能够加快他们的思维运转度, 促

进血液循环, 及时补充身体中因大量运动而消耗的营养物

质, 有利于使运动员尽快从疲劳状态中恢复过来。因此, 

茶叶有助于运动员提高运动强度 , 延长运动时间 , 从而

增强运动能力[69]。在运动过程中, 运动员身体营养物质

的消耗非常大 , 对于运动者来说 , 糖分的补充具有显著

的作用和效果。运动员要弥补运动状态下机体内肌糖原

和肝糖原的缺乏, 从而为肌肉提供重要的糖能源。茶叶中

富含糖类的大分子缩合物质多聚糖, 这种具有补充糖分

功能的异质多聚糖还包括茶叶中的脂多糖和糖胺聚糖。

因此, 运动员饮用茶饮料能够弥补机体内肌糖原和肝糖

原的缺乏[10]。本研究介绍了茶叶的分类、茶叶中的茶氨

酸、生物碱、茶多酚、脂多糖以及微量元素和维生素对

运动员生理机能的影响, 以期为茶叶在运动营养食品中

的应用提供重要参考。 

2  茶叶的分类 

茶叶起源于中国的西南地区, 主要以云南、四川等地

区为中心, 后来茶叶逐渐被更多的人喜欢, 人们逐渐研究

出茶叶的培育方法, 并被各地区的人们所应用, 甚至被外

国引进, 开始走向世界。茶叶是由茶树上的芽和叶经过一

定的工艺所制得, 加工工艺直接影响着茶叶的类型[3]。 

茶叶的品目繁多, 分类复杂。唐宋时代以茶的外形分

类, 元代根据茶质分为“芽茶”和“叶茶”, 明清以来, 逐步

发展到以汤色作为茶叶分类的重要依据, 将茶叶归纳为白

茶、绿茶、黄茶、红茶、黑茶和乌龙茶六大类。至今, 我

国对茶叶分类的基本原则以明清时期的分类为主, 增加了

再加工茶类, 如花茶、香味茶、保健茶、药茶等[1113]。 

20 世纪 80 年代以来, 日本茶学界从茶叶制法、品质

和内含物质的系统性出发, 将茶叶分为不发酵茶, 前发酵

茶和后发酵茶 3 大类别[14]。绿茶、白茶等属于不发酵茶类。

前发酵是通过茶新鲜叶片自身的酶进行的酶转化反应, 包

括半发酵茶和全发酵茶两类。乌龙茶属于半发酵茶类, 红

茶属于全发酵茶类。后发酵茶是茶叶在微生物的参与下进

行发酵的, 如黑茶等。这一分类方法归纳了茶叶的基本茶

类, 具有实用性和可操作性, 已得到普遍的认同。 

不发酵茶、前发酵茶和后发酵茶在加工工艺上有显著

差异, 机制完全不同, 因而茶叶的化学成分, 特别是多酚

类化合物的组成产生了显著的变化。乌龙茶和红茶的多酚

类物质在酶的作用下, 通过酶转化作用形成氧化程度各异

的氧化产物。后发酵茶在微生物的作用下, 通过微生物的

酶系统进行了复杂的生物转化, 不仅使多酚类成分发生了

复杂的结构转化反应, 同时还形成了新的代谢产物[15,16]。 

3  茶叶的功能性成分及对运动员生理机能的

影响 

茶叶的功能性成分主要包括茶氨酸、生物碱、茶多酚、

脂多糖、矿物质、微量元素、维生素等, 对人体有着很好

的保健作用[17]。 

3.1  茶氨酸和生物碱对运动员生理机能的影响 

茶氨酸是游离氨基酸中的主要成分, 多存在于绿茶

中, 是茶叶中体现茶味型的主要物质之一。茶氨酸可作用于

大脑, 能使运动员在保持清醒的状态下得到放松, 降低精神

方面的压力, 对其竞技场上技能的发挥起着积极作用[1823]。

此外, 研究发现茶氨酸能够提高人体抗氧化能力, 消除运

动员高强度训练下产生的过量自由基, 降低产生疾病、炎

症的风险[24]。 

生物碱所含的化学成分的活氧量较高, 能够很好地

调节运动员的激素水平, 使运动员大脑维持在较兴奋的水

平, 更具有活力, 有助于其训练或竞技水平的发挥[2527]。

茶叶碱可以进入血液, 改善血液循环, 通过控制血液循环

和吸氧量, 改善运动员高强度运动后心跳加快的现象。提

高肌肉细胞的更新水平, 提高肌肉运动能力, 对运动员的

竞技水平有一定的提高。此外, 运动员剧烈运动之后, 往

往伴随着体温的非正常上升, 而生物碱则可以通过调节体

温中枢而使体温较快地恢复到正常水平[2831]。 

3.2  茶多酚和脂多糖对运动员生理机能的影响 

茶多酚又被称为茶鞣质或茶单宁。茶多酚具有极强的

抗氧化性, 能够很大程度上消除运动员剧烈运动产生的过

量自由基。在运动前摄取茶多酚可以促进 ATP 的增加, 有

利于恢复肌肉的收缩功能, 降低身体的疲劳, 提高了运动

者的运动能力[3234]。同时茶多酚能够加快人体脂肪的代谢, 

可以抑制运动员身体或内脏的肥胖, 消除肥胖引起的身体

隐患, 也避免身体负荷过重而给运动员训练或竞赛带来负

担[35,36]。人体在激烈运动过后, 身体的反应能力与判断能

力都有所下降。茶多酚可以使中枢神经系统兴奋, 有利于

促进人体钙通道的开放, 加快细胞间传递信息的速度提

高了身体机能的灵敏性, 提升了运动员的反应能力与判

断力[37]。 

脂多糖可以维持体内血糖、血脂的正常水平, 可以提

高机体的非特异性免疫能力, 减少疾病的发生。脂多糖和

茶多酚能够综合作用防止辐射伤害, 并能够保护视力, 给

运动员带来积极的生理影响[38-40]。 

3.3  微量元素和维生素对运动员生理机能的影响 

茶叶中含有多种对人体有益的微量元素, 其中包括

锌、锗、硒等。各微量元素对运动员身理特征可产生积极

作用[41]。锌元素与人体创伤后愈合有关, 缺锌会导致外伤
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难以愈合。运动员长期高强度的运动, 常常会产生外伤, 

如果愈合不良, 对其日常训练或比赛都会产生很大的影

响。锌元素还参与人体免疫调节, 抵抗疾病的发生[42,43]。

有机锗化合物具有抗氧化和免疫调节作用, 对运动员的

生理特征的良性发展, 调节运动过程中或运动后所产生

的不良反应[44]。有机硒可以清除体内产生的过量自由基, 

可以减缓运动员身体机能的损伤。硒还可以提高红细胞

的携氧能力 , 能够供给大脑和细胞充足的氧气 , 减少疲

劳现象[4548]。 

茶叶中含有水溶性维生素和脂溶性维生素两大类, 其

中水溶性维生素含量较为丰富, 主要是 B 族维生素和维生

素 C, 这类维生素能够溶于茶水中而被人体所吸收。维生素

C 能够提高人体抵抗力、抗氧化力, 有利于伤口愈合[49,50]。

有学者发现维生素 B 族具有推动机体代谢的作用[51]。 

4  展  望 

我国茶文化的历史非常悠久, 茶叶以其丰富的功能

性成分得到了越来越多的学者的关注。科学技术的不断发

展和科研工作者对于茶叶成分的挖掘与深入研究, 将会给

运动员身体或竞技状态带来积极的影响[52,53]。运动员在运

动后, 机体生化反应产生的一些物质影响着身体的正常运

行, 茶叶以其丰富的功能性物质可以有效的消除和抵制体

内的有害物质。因此, 茶叶与体育运动的结合, 可以有效

提高运动效益, 茶叶中的功能性物质对改善人们的身体素

质起着重要的作用。 
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食品接触材料研究专题征稿函 
 
 
 
食品与药品接触材料是指用于制造食品包装容器和构成食品包装的材料总称, 包括纸、塑料、金属、玻璃、陶瓷等
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具备适当的阻隔性、足够的机械强度、化学稳定性、耐高温及光学性能等多种性能。此外, 当接触材料直接与食品、药

品接触时, 有些物质会迁移渗透到食品、药品中, 可能导致食品、药品的安全隐患。因此, 食品与药品接触材料的安全问

题也显得尤为重要。 

鉴于此, 本刊特别策划了“食品接触材料研究”专题, 由华南农业大学 向红 教授担任专题主编, 主要围绕食品接触

材料的制备、性能(机械性能、阻隔性、化学稳定性、抗菌性及其他性能)、接触材料中有害物质的检测及其向食品中的

迁移行为、绿色及智能接触材料的研究与开发等方面或您认为有意义的相关领域展开论述和研究, 综述及研究论文均可。 

鉴于您在该领域丰富的研究经历和突出的学术造诣, 学报主编吴永宁技术总师和专题主编向红 教授特邀请您为本

专题撰写稿件, 综述、研究论文、研究简报均可, 以期进一步提升该专题的学术质量和影响力。 

本专题计划在 2019 年 10 月正刊出版, 请在 2019 年 8 月 20 日前通过网站或 E-mail 投稿。我们将快速处理并经审稿

合格后优先发表。希望您能够通过各种途径宣传此专题, 并积极为本专题推荐稿件和约稿对象。谢谢您的参与和支持！ 

投稿方式: 备注“2019 专题: 食品接触材料研究” 

网站: www.chinafoodj.com 

E-mail: jfoodsq@126.com 
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