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【摘 要】 油茶是恭城的传统美食，由茶叶、生姜、蒜等捣烂后加汤或水煮沸而成。通过实地调研及收集公开发表

的相关文献资料，研究发现恭城油茶富含茶多酚、矿物质及多种维生素，具有健脾消食、祛寒避障、解表止泻等功效，是

一款满足人们日常保健祛病的健康饮食。
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Abstract: Oil tea is a traditional delicacy in GongCheng． It is made of tea，ginger，garlic and so on． Through field investigation

and collection of published literatures，it is found that GongCheng oil tea is rich in tea polyphenols，minerals and various vitamins，and

has functions of strengthening spleen，relieving cold and malaria and stopping diarrhea． It is a healthy diet that meets People's Daily

health care and dispel diseases．
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油茶是广西恭城人的日常饮食，既是喝的饮

料，也是吃的食品，其制作方法独特。油茶最初

用来充饥果腹，人们在食用过程中渐渐发现其具

有祛寒除湿、消食解渴、醒神避瘴的作用，现在已

成为恭城人防治疾病、强身健体的饮食习惯和增

进友情、建构人际关系的重要方式，渗透在当地

人交友、待客、婚嫁、寿宴、丧葬等生活的各个

方面，形成了独具风格的恭城油茶文化。笔者就

恭城油茶的药用价值及养生作用进行探讨，揭示

其科学性，助力其产业化发展和自身的传承发展。

1 概述

恭城，位于广西东北部，地处大瑶山，山地

丘陵占 70% 以上的面积，属中亚热带季风气候，

夏湿冬干，夏长冬短，光照多，热量足，年平均

气温为 16 ～ 20 ℃，无霜期 283 ～ 315d，雨量充沛，

年降水量 1500mm，平均相对湿度多保持在 80 以

上，早晚温差大。恭城的气候及土壤等因素都非

常适宜茶树的生长，其茶叶品质优良。隋大业十

四年 ( 公元 618 年) 建县时，称茶城县，民国二
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十六年蒋毅夫、骆少鹤主编的 《恭城县志》卷一

产业篇记载: “茶为饮料品，出县东北洞源者为

佳，古名茶城，职是故也”。
1. 1 油茶的历史 著名茶学专家吴觉农［1］认为，

我国西南地区是世界茶树的原产地。远古时期，

自然环境恶劣，食物匮乏，解决温饱是当时人们

生活的头等大事。大量青翠的茶叶成为人们果腹

充饥的充足来源，在食用中逐渐发现茶叶提神醒

脑、清热解渴的作用。火发明后，人们将茶树青

叶与其它食物混合煮成汤羹，使口感更好，如晋

·郭璞《尔雅注》记载: “槚，苦荼。树小如栀

子，冬生叶可煮作羹饮”。槚，是古代茶的名称之

一。三国时人们将茶叶制作成饼保存起来以便随

时可食用，如三国·张揖 《广雅》记载了这种方

法: “荆巴间采叶作饼，叶老者饼成，以来膏出

之。欲煮茗饮，先灸令赤色，捣末置瓷器中，以

汤浇覆之，用葱、姜、桔子芼之，其饮醒酒令人

不眠”。现恭城油茶的制作方法与 《广雅》记载的

基本一致。至唐代陆羽 《茶经》出，人们开始崇

尚清饮，认为 “用葱、姜、枣、桔皮、茱萸、薄

荷之等，煮之百沸，或扬令滑，或煮去沫，斯沟

渠间弃水耳，而习俗不已”。在恭城，煮茶饮的食

用方式不仅保留了下来，而且经漫长岁月不断注

入新的内容，流传至今，成为人们每日必食之品，

恭城的清晨家家户户都会传出 “咄咄哚哚 . . . 哚

哚咄咄……”打油茶的声音。2008 年恭城油茶的

制作技艺被列入广西自治区区级非物质文化遗产

保护名录。2011 年，恭城油茶在国家工商总局商

标局成功申报地理标志证明商标，是广西首个获

得以地理标志为商标的地方特色小吃类产品。实

现了广西地理标志注册商标非物质文化遗产领域

零的突破。
1. 2 油茶的制作特色 恭城油茶的制作原料有茶

叶、姜、蒜和茶油，茶叶主要是农户自家种植的

大叶茶，于清明节前后采摘，以谷雨那天采摘的

茶叶为最佳。采摘下来的茶叶经过翻炒、蒸干、
晾晒等杀青处理后，悬挂保存于灶上的屋檐。生

姜选用山区岭坡产的老黄姜，味辛而辣。制作油

茶的工具有: 铁锅、茶滤、状如 “7”字型的木捶

和汤勺。
恭城油茶的制作特点是将茶叶、姜和蒜加油

翻炒、反复锤打，故也称 “打油茶”。制作流程

为: 将茶叶用少许开水浸泡 5 ～ 10 min 以减少烟火

味及苦涩味，倒掉水，在茶锅内放少许茶油烧热，

倒入泡好的茶叶、生姜和蒜，边炒边用 “7”字捶

捶捣，反复锤打直至将茶叶、姜和蒜捶烂，当茶

叶和姜蒜的香气四处飘溢时，放入开水 ( 或骨头

汤) 熬至出味，用茶滤滤掉渣滓，通过上述浸泡、
热炒、捶碾、熬煮、过滤等烹饪手法，颜色鲜黄、
滋味甘醇的油茶就制作好了。把刚过滤的渣滓放

入锅内重复捶捣和翻炒，如此可重复熬煮出五六

锅油茶。恭城油茶的制作技艺于 2008 年被列入自

治区级非物质文化遗产保护名录，有学者认为［2］:

反复捶打、翻炒和熬煮的油茶制作工艺蕴含着丰

富的科学原理和极深的科学内涵，油茶的原料茶

叶、生姜和蒜等经过反复捶打、加油翻炒，其功

效成分可充分释放出来，不仅可获取其水溶性活

性物质，也可增加脂溶性成分的溶出，且能形成

利于人体吸收和利用的粒子团，增加吸收率。

2 油茶的配伍及功效

2. 1 油茶的配伍 恭城油茶的制作原料为茶叶、
生姜、蒜和山茶油，从中医角度看，是一个复方，

从中医方剂组方分析，方中茶叶用量最大为君，

生姜、蒜和山茶油为佐。茶叶， 《中华本草》记

载:“味苦、甘，性凉，归心、肺、胃、肾经”。功

能: 清头目，除烦渴，消食，化痰，利尿，解毒。
茶苦而寒凉，适宜少壮胃健者之火盛者。对于若

虚寒及血弱之人，喝茶会伤及脾胃，暗损元气，

会导致痰饮、痞胀、痿痹、黄瘦、洞泻、疝瘕等

内伤疾患，对此明·李时珍有详细记载: “时珍早

年气盛，每饮新茗必至数碗，轻汗发而肌骨清，

颇觉痛快。中年胃气稍损，饮之即觉为害，不疮

闷呕恶，即腹冷洞泄。故备述诸说，警同好焉”。
油茶的配方恰恰消除了茶寒凉的副作用，方中以

生姜、蒜 和 山 茶 油 为 佐，姜，入 肺、胃、脾 经，

具有解表散寒、温中降逆止呕、化痰止咳等功效。
大蒜，归 脾、肾 经，主 霍 乱，腹 中 不 安，消 谷，

理胃，温中。生姜与大蒜以其辛温之性抑制茶叶

之苦寒之性，使油茶趋于温和，

整个组方既无寒凉伤阳之害，也无温燥伤阴之

弊，故无论男女老幼及春夏秋冬，皆可食用。恰如

当地广泛流传的俗语: “恭城油茶喷喷香，既有茶叶

又有姜，如果天天喝两碗，一年四季都健康”。恭城

百姓早餐一碗油茶，精力充沛下地干活，中午一碗

油茶，充饥解渴、提神醒脑，晚餐一碗油茶，驱除
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疲劳且除湿散寒，故而一日三餐都有油茶。
2. 2 油茶的功效

2. 2. 1 健胃消食，下气 恭城山地丘陵的环境决

定了当地农作物主要为玉米、红薯、芋头和豆类

等，如宋·周去非 《岭外代答·外国门下》卷三

云: “静江府桑江寨，瑶人耕山为生，以粟、豆、
芋魁充粮，其稻田无几”。因此玉米、豆类、薯类

及芋等杂粮，野生植物的根、茎、块和果实是当

地人的主要食物来源。众所周知，芋头、豆 类、
薯类等杂粮，其粉干之特点不仅难以吞咽而且难

以消化，容易造成肚子胀气。油茶中茶叶具有健

胃消食、下气功能，如 《新修本草》曰: “苦荼，

下气，消宿食。作饮加茱萸、葱、姜等，良”。食

用五谷杂粮配饮油茶，口舌生津，杂粮因而易下

咽、易消化，不会因含淀粉多而造成腹胀。这种

饮用“油茶”送食杂粮的方法，改善了食品结构，

使食物易于消化且富有营养。
2. 2. 2 祛寒湿，避瘴 恭城岚雾盘郁结聚，气候

多变，早晚温差大，湿气、寒气重: “雨下便寒晴

便热，不论春夏与秋冬……雨则寒气渐渐袭人，

晴则温气勃勃蒸人。阴湿晦冥，一日数变，得顷

刻明快，又复阴合。冬月久晴，不离葛衣纨扇; 夏

月苦雨，急须袭被重裘。大抵早温、昼热、晚凉、
夜寒，一日而四时之气备”［3］，人们稍有不慎，就

会疾病加身，如清 . 清桂等纂修 《平乐府志》引

省志载: “恭城，四时晴，云便寒，调护稍失百病

易生”。
一方水土养一方人， “恭城土俗，油茶泡粥，

祛瘴防疫，全身舒服”［4］，打油茶习俗的兴起，正

是恭城瑶族为克服高山气候多变，寒湿、雾瘴之

气对人体伤害而形成的饮食习俗，“油茶为本邑民

众所同嗜，盖以平日所汲取以供饮料者，河水性

寒，惟长饮油茶可以辟之，尤宜于冬季，初饮者

觉其味咸辣苦涩俱备，久居者则嗜之成癖，亦此

间特殊饮食品也”［5］。若在外被雨淋湿或者干活湿

透衣裳，恭城百姓多喝两碗油茶或煮油茶时增加

姜的用量。
2. 2. 3 止泻痢，解毒 恭城多雾，地多湿，腹泻

是当地常见多发疾病，恭城百姓发现喝油茶具有

预防作用，当肚子不舒服，泄痢初起时多选择喝

油茶来加以预防治疗，常有良效。正如宋·杨士

瀛《仁斋直指方论》言: “姜、茶治痢，姜助阳，

茶助阴，并能消暑解酒食毒。且一寒一热，调平

阴阳，不问赤白冷热，用之皆良”。茶树终年生长

在雾气萦绕的环境下，故长于祛湿解毒，健脾止

泻。配伍姜解表散寒，温中降逆，所以有止泄痢

的功能。此外油茶还可解酒毒、中和食物的寒热

之性。

3 现代研究

3. 1 抗氧化 方志峰等［6］对恭城油茶营养成分分

析表明，恭城油茶中含有茶多酚、β － 胡萝卜素及

VC 等抗氧化成分。其中茶多酚含量高达 1200 mg /
kg，大大超过 GB /T 21733 － 2008 茶饮料的国家标

准 ( ≥500 mg /kg) 。大量研究表明［7 － 9］，茶多酚具

有较强的抗氧化、抗衰老、抗辐射、清除自由基

的作用，能防止细胞 DNA 受损，有抑制癌细胞生

长及抗菌杀菌等作用。β － 胡萝卜素和 VC 都是临

床常用的抗氧化剂，是维护人体健康不可缺少的

营养素，在抗癌［10 － 11］、预防心血管疾病［12］、白内

障等眼科疾病上有显著的功能［13］，可以修复 DNA
损伤，防止老化和衰老引起的多种退化性疾病［14］。
林仲仪等［15］研究表明油茶具有提高高脂大鼠血清

和肝匀浆中的超氧化物歧化酶 ( SOD) ，谷胱甘肽

过氧化酶 ( GSH － Px) 活力，降低丙二醛 ( MDA)

水平。
3. 2 降脂护肝 李忠友等［16］研究表明油茶具有降

脂作用，喝油茶居民与不喝油茶的人相比，其血

清中的甘油三酯 ( TG) 和总胆固醇 ( TC) 水平更

低，而高密度脂蛋白 ( HDL － C) 水平更高，长期

喝油茶有降低血脂的作用。
林仲仪等［15］对高脂饮食大鼠灌饲油茶，发现

能降低其肝脏重量和系数，防止肝脏肿大; 能降

低其血清中 ALT 和 AST 酶活性，缓解肝损伤; 能

提高其血清和肝匀浆中 SOD，GSH － Px 活力，降低

MDA 水平，预防脂质过氧化。肝脏病理切片结果:

油茶能够减轻肝细胞脂肪变性，预防脂肪肝。研

究表明喝油茶能降脂，对高脂饮食引起的肝损伤

有明显的保护作用。
3. 3 提供营养 方志峰等［6］等研究发现油茶营养

成分中除了茶多酚外，还有一定的矿物质和维生

素等成分。矿物质中锰和铁离子含量较高，研究

表明锰离子在人体内一部分作为金属酶的组成成

分，一部分作为酶的激活剂起作用; 铁离子参与

体内氧与 二 氧 化 碳 的 转 运、交 换 和 组 织 呼 吸 过

程［12］。维生 素 类 有 VA ( 含 量 为 1. 71 μg /100g，
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NRV %为 0. 2) ，β － 胡萝卜素含量为 0. 03 mg /100
g，硫胺 素 ( VB1 ) 含 量 为 0. 000 12 mg /100 g ，

NRV %为 0. 009，核黄素 ( VB2) 含量为 0. 002 07
mg /100 g，NRV % 为 0. 148，VC 含量为 1. 4 mg /
100 g，NRV % 为 1. 4。实践证明维生素是维持人

体生命必须的微量元素。

4 结语

随着社会发展和生活水平的提高，民众更关

注自身健康，油茶不仅美味，且具有抗氧化、降

脂护肝和提供多种维生素等保健功能，喝油茶成

为人们追求养生长寿的生活方式，加强其基础研

究，可以揭示其科学性，创新其技艺，使其更好

的传承与发展。
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