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都说人生如茶，常常有“苦尽甘来”这一
说，有人因为茶苦涩而不喜欢喝茶，但也有人
因为茶的回甘而喜欢上茶，甚至有人以是否喝
茶回甘来评判茶叶质量的好坏。那么，喝茶为
什么会回甘呢？回甘效应到底跟茶叶质量有关
吗？

回甘主要由苦涩味与甜味共同作用形成的
一系列口腔反应，是一种入口时清甜微苦，在
口腔内回味较长，且随时间的推移，甜味逐渐
超过苦涩味，最终以甜味结束的过程。回甘的
原因，主要有两种说法：

其 一 ， 涩 感 转 化 说 。 茶 叶 中 含 有 的 有 机
酸、茶多酚和咖啡碱等物质会在口腔中产生苦
味。茶叶中这些成分的含量合适，对味蕾的刺
激恰到好处时，苦味融化得快，表现在口感上
的就是“先苦后甜”。

其二，对比效应说。茶汤有生津作用，促
进口腔唾液腺津液分泌也能产生甜味感。我们
通常有这样的感觉：喝完茶后喝白开水都觉得
是甜的。这种甜不同于糖分直接刺激味蕾产生
的甜味，是苦味迅速散去产生的对比效应。

回甘效应与茶叶的品质有很大的关系。春
茶或者品质优良的茶叶里含有一定量的茶氨酸
等鲜物质，回甘效应比较明显。

如何判断是否有回甘？饮一大口茶汤，使
茶汤充满口腔，咽下去后舌面或者舌底有津液
缓缓释放，并伴有“甜味”，就是回甘生津。或
者喝两三泡茶后，停顿一段时间，注意力集中
在喉咙接近舌面一段就能感受到。

高山怡韵茶业告诉您：

喝茶为何
“苦尽甘来”

随着人民生活水平的提高，对吃的要求也
由最初的“吃饱”演变为“吃好”，面对琳琅
满目的食品，怎么吃才能在满足味蕾的情况
下，又能吃出健康呢？

控制热量。控制热量摄入可减少引发阿尔
茨海默病的风险因素，比如睡眠呼吸暂停综合
征、高血压和糖尿病。这并非建议老人把热量
一下削减到很低水平，需要循序渐进，而且不
建议热量摄入长期低于 1200 千卡/天，特别是
体型较瘦的老人控制热量要适度，否则弊大于
利。老人可从多吃一些蔬菜沙拉、蔬菜汤开
始，或者改用小一号盘子，给大脑一个暗示：
没少吃。

每天至少吃 5 份 （100 克/份） 果蔬。美国
“芝加哥健康和老年研究项目”针对 3718 名 65
岁以上志愿者进行研究发现，多吃果蔬可减缓
认知能力下降速度。该研究为期 6 年，结果显
示，每天吃 5 份以上果蔬的老人，认知能力下
降几率比其他人低 40%。建议身体状况良好的
老人，每天吃 300~500 克蔬菜，200~350 克水
果。

使用丰富的天然香辛料。各种植物香辛料
可给饭菜增味，还有助于减少烹调过程中食用
油、盐的使用量。很多植物香辛料含有抗氧化
物质，并有一定的防病效果。建议老人日常生
活中不妨用葱、蒜、胡椒、花椒、薄荷、孜然

等天然香辛料，代替部分油、盐、糖。
烹调肉类先腌制。食物中广泛存在脂肪、

蛋白质、糖等成分，在高温下发生复杂化学反
应，导致产生糖基化终产物等有毒有害物质，
熏肉、香肠、加工肉类及油炸和烧烤食品中含
量特别高。这类食物吃得太多，会加剧大脑老
化损伤。有个窍门对降低糖基化终产物行之有
效：尽量提高食物中水分含量。比如高温烹调
鱼或肉之前，放在沸水中焯一下，或通过蒸、
浸泡 （比如用黄酒、醋、酱油等腌制一下） 等
方式，让水分渗透到肉里。

每周吃一次深海鱼。生活在深海水域的鱼
类为了御寒，会产生较多欧米伽 3 脂肪酸维持

正常生理活动。老人适当吃些深海鱼，可降低
身体及大脑炎症反应。

常吃坚果和杂粮。五谷杂粮和坚果能为人
体补充欧米伽 3 脂肪酸，而且富含硒和维生素
E，可促进大脑健康。美国华盛顿大学研究显
示，摄入杂粮和坚果过少是早亡的风险因素之
一。老人可适当吃些核桃，其中含有抗氧化物
质，能减轻阿尔茨海默病。不过需要注意，坚
果摄入量以每天一小撮为宜，吃得过多易脂肪
超标。

每天喝几杯茶。红茶和绿茶都富含抗氧化
物质儿茶酚，能防止氧化对全身各部位组织的
损害。绿茶中富含儿茶素，能减少 β淀粉样蛋
白沉积，降低血压和胆固醇水平，从而改善大
脑健康。喝茶还有助于降血压和胆固醇水平，
对降低 2 型糖尿病、心血管疾病、卵巢癌等发
病风险也有积极作用。

湘府鱼庄温馨提示：

七种饮食习惯大脑老得慢

近日，笔者从张家界桃花溪谷项目了解到，中国新概念餐饮著名
品牌胡桃里已正式与桃花溪谷签约进驻并将成为张家界及湘西地区首
家门店。

“得益于中国首个世界自然遗产、国家 5A 级风景名胜区武陵源为
代表的自然景观资源和湘西独特的民族风情，张家界以旅游立市、旅
游兴市。随着全民旅游时代的到来，张家界正从单一观光旅游向观光
和休闲度假旅游并重转变，近年来个人游、自驾游等旅游方式迅速增
加，过去的低端住宿餐饮难以满足游客需求。”国家对外文化贸易基地
音乐及音乐剧产业中心主任、张家界桃花溪谷商业运营管理有限公司
总经理崔元星称，桃花溪谷是以音乐及音乐剧为引领的艺术商街，作
为高品位娱乐生活栖息地的代表，胡桃里是音乐餐厅、美食美酒融为
一体的文艺混血儿，开启了超 15 小时新型娱乐商业模式，赢获大量青
年人的青睐，被评为“文青之家”。

音乐和文艺定位是胡桃里的两个核心，胡桃里已签约超过 2500 名
歌手，其中包含众多中国好声音等很多优秀选手，并通过文艺进行情
景营销，通过文艺寻找客户群体丰富夜生活体验。

深圳合纵文化集团胡桃里事业部总经理詹宗德表示，过去胡桃里
都是偏向在都市区发展，未来胡桃里将和旅游景区项目合作为游客提
供优质服务，经过多次对湘西市场调研论证后，胡桃里正式与桃花溪
谷签约落地全球 489 家店，也是湖南湘西第一家店。詹宗德称胡桃里
在桃花溪谷布局意义非凡，未来将打造成为标杆门店。

崔元星表示，胡桃里的高速发展引起桃花溪谷的注意，并符合桃
花溪谷世界自然遗产中的文旅朝都定位，双方将合力为张家界游客提
供休闲娱乐场所，打造张家界夜生活名片。未来，桃花溪谷还将引入
更多艺术类餐饮和民宿品牌进驻，将实现“自然美景+文化艺术”双
轮驱动。桃花溪谷用文化艺术重塑张家界的美，用音乐剧重估张家界
的市场价值，带动张家界城市文化品位的提升。

随着以胡桃里为代表的全国知名新概念消费场所的进驻，及高铁
站开通周边交通网络逐步完善，张家界将吸引更多都市青年来此休闲
度假，改善旅游人口结构，拓宽旅游产业发展模式，引领旅游产业提
质升级，提升张家界城市文化品位，助推张家界全域旅游向纵深发展。

（陈小云）

著名餐饮品牌胡桃里
进驻武陵源桃花溪谷


