
長
期飲用綠茶，一直以來都被認為有益身

體健康。根據傳統中醫的理論，茶葉有

消食去膩、利尿止渴、消毒解酒、輕身明目

等作用；現代的研究則認為綠茶的多種保健

作用，主要可能是來自其抗氧化與抗發炎的

特性。

沒食子酸是綠茶裡的健康小園丁

研究發現，綠茶含有的兒茶素，具有

抗氧化及抗發炎的作用，而其所含的另一種

主要成分：多酚類的「沒食子酸」（gallic 

acid），最近也經研究證實同樣具有很好的抗

氧化及抗發炎的能力。此外，沒食子酸還被

證明能夠減少低密度膽固醇的氧化與促進癌

細胞的凋亡，甚至能強化免疫功能。

由於心血管疾病，如冠心病、心肌梗

塞及腦中風等，都是血管慢性發炎導致的結

果，因此長期飲用綠茶可以維持心血管的健

康。

血小板凝集活化與動脈硬化有關

血小板除了在身體受傷時能發揮止血功

能之外，在發炎作用與形成動脈粥狀硬化方

面，也是很重要的。因為血小板不僅會受到

化學趨素的吸引，到達受傷發炎的位置，還

會前往發炎區域，進而增強發炎反應。

動脈粥狀硬化是心血管疾病的主要病理

變化，目前認為與發炎有密切關係。當動脈

硬化斑塊長期累積並發生破裂時，血小板會

迅速活化、聚集及促進血栓形成於斑塊破裂

處，使得原已狹窄的血管管腔更加阻塞，供

應組織養分的血流受阻，將造成心肌壞死，

這是急性冠心症致命的機轉。常喝綠茶有益心血管健康（張詩聖提供）
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綠茶含沒食子酸
常喝能護心



沒食子酸有抑制血小板作亂之功

截至目前為止，醫界仍不清楚沒食子酸是否能夠藉由抑制血小板的活化，來達到保護心血管

的效果。我們以健康成年人的血小板進行實驗，發現沒食子酸能夠抑制被致效劑刺激的血小板凝

集、活化與血小板—白血球共軛，且有對應的劑量效應。在我們的研究中也發現，沒食子酸能夠

在血小板活化時，抑制胞內鈣離子濃度的增加。

簡單的說，經由我們的研究證明，沒食子酸除了能夠抗氧化與抗發炎，保護心血管以外，還

可以抑制血小板的活化，對心血管健康提供更大的助益。

長期喝綠茶可以預防心血管疾病

綠茶所含的沒食子酸濃度相當高，每毫

升有2.2毫克，只要攝取約500毫升左右的綠

茶，血液中沒食子酸的濃度就可以達到100微

莫爾（µmol/L），這樣的濃度便能發揮調節

血小板的功能。基於此一原理，長期飲用綠

茶，能夠預防心血管疾病的發生。

當然，未來我們仍需要藉由更多的臨床

與實驗室研究來清楚暸解沒食子酸對心血管

疾病的作用，進而發展治療性藥物，以減少

心血管疾病造成的傷害。

沒食子酸可以抑制血小板凝集（張詩聖提供） 沒食子酸可以降低血小板胞內鈣離子的濃度（張詩聖提供）
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