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人们对咖啡是又爱又恨。 美国咖
啡协会 2023 年的一份报告发现， 63%
的美国人每天喝咖啡， 比除水之外的
任何其他饮料都多。 同年， 据报道，
咖啡取代茶成为英国最受欢迎的饮料。
据英国咖啡协会统计， 英国每天消耗
约 9800 万杯咖啡。 另一方面， 许多人
似乎对自己喝了多少量而感到不安。
市面上有大量文章警告人们需要戒掉
咖啡习惯， 一些商家更将自己宣传为
普通咖啡 “更健康” 的替代品。 那么，
关于咖啡的真相究竟如何？ 喝多少咖
啡算过量？ 我们应该如何对待咖啡？
今天就来一起探寻答案！

当我们喝咖啡时会发生什么
咖啡的主要活性成分是咖啡因。

任何早上喝过一杯的人都会熟悉其效
果。 作为一种兴奋剂， 咖啡因让人感
觉更加警觉。 人们的反应速度更快，
注意力更集中， 耐力也更强。 研究发
现， 摄入咖啡因与提高运动成绩有关。

这些效果通常会在半小时内显现，
并持续长达 2 个小时， 据分析， 这可
能就是人们倾向于整天喝咖啡的原因，
因为咖啡因的作用不会持续很长时间。

喝咖啡对健康有什么好处
专家一致认为， 早上喝咖啡有很

多好处。 据了解， 咖啡含有数百甚至
数千种成分， 其中一些成分可能具有
一系列有益作用， 从长远来看可能会改善健康。

例如， 某些化合物具有很强的抗炎和抗氧化特
性， 其他成分还可以降低胰岛素抵抗， 这是糖尿病
的危险因素。

在一项关于咖啡消费对健康影响的分析中， 研
究人员发现， 每天喝三到四杯咖啡可以降低心血管
死亡、 某些癌症以及神经、 代谢和肝脏疾病的风
险。 数据显示， 每天一杯咖啡可以降低 20%的肝硬
化风险， 每天五杯咖啡可以降低 80%的风险。

喝咖啡有什么坏处
大量摄入咖啡会导致血压升高。 此外， 有些人

可能比其他人对咖啡因的影响更敏感。 咖啡的兴奋
作用可能会导致敏感人群焦虑， 并可能扰乱睡眠。

为了减轻咖啡因对睡眠的破坏性影响， 专家建
议下午 5 点之前喝咖啡。 但确切的时间取决于自己
的睡眠时间表和身体对咖啡因的敏感性。 一项研究
发现， 即使在睡前 6 小时摄入咖啡因也会严重扰乱
睡眠， 并使我们的总睡眠时间减少一个多小时。

一些人， 包括孕妇和患有严重骨质疏松症的
人， 应该限制咖啡的摄入量。

一天喝多少咖啡有限制吗
根据梅奥诊所的说法， 对于大多数成年人来

说， 每天摄入 400 毫克的咖啡因似乎是安全的。 一
杯 236.6 毫升的冲泡咖啡含有约 95 毫克咖啡因， 相
当于四杯这样的咖啡约为安全量范围。 而高于这些
水平， 人们可能会感到紧张和心率加快， 尤其是患
有潜在恐慌或焦虑症的人特别容易遭受这些副作用。

通常来说， 每天喝两到三杯似乎是获得咖啡益
处而又不会损伤身体的最佳选择。 但对于不同的人
来说， 理想的用量是不同的。 人们对咖啡因的敏感
度不同， 有些人喝一杯后可能会感到紧张， 而另一
些人可能在三杯后感觉最好。

过量摄入咖啡因会产生更严重的影响。 据美国
食品和药物管理局称， 一次性快速摄入 1200 毫克
咖啡因会导致癫痫等毒性反应。 因此， 该组织指
出， 纯且高浓度的咖啡因产品， 例如含咖啡因粉末
或能量饮料中的咖啡因产品， 对公共健康将构成重
大威胁。

咖啡因可能会上瘾。 许多专家认为， 与突然
大幅增加咖啡摄入量相比， 逐渐增加摄入量的副
作用更小。
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立夏的饮食原则
中医强调 “食以养身”，

立夏时节， 人们应选择具有
清凉解暑、 生津液、 健脾胃
的食物。 比如绿叶蔬菜、 豆
类、 瘦肉等， 它们既能提供
人体所需的营养， 又有助于
身体内部的阴阳平衡 。 同
时， 要避免过度食用油腻、
辛辣等食物， 以免加重身体
的负担。

在现代营养学角度看
来， 此时人们的饮食应做出
相应调整以适应即将到来的
炎热夏季。

首先， 由于天气逐渐转
热， 人体的新陈代谢也会加
快， 因此我们需要适当增加
蛋白质和维生素的摄入， 以
帮助维持机体正常运作和提
高免疫力。

其次， 随着汗液排出增
多， 矿物质如钠、 钾的流失
也增多， 补充含这些微量元
素丰富的食物十分必要。

此外， 为了确保充足的
水分摄入， 每日需至少摄入
八杯水 。 世界卫生组织建
议， 在保持饮食多样化的同
时， 注重食物的原生态和少
加工， 以最大程度保存食物
内的天然营养素。 总之， 科
学的饮食习惯不仅有助于身
体健康， 也是迎接盛夏的最
佳准备。

3 种立夏美味
立夏时节， 万物

生长， 人体的新陈代
谢也处于旺盛阶段， 因此饮
食调养非常重要 。 以下是几
道适合这个季节的健康菜品，
不仅味道鲜美， 还兼具高营
养价值。

首先推荐的是绿豆汤 ，
它以清热去火、 解毒利尿而
闻名。 制作时， 将提前浸泡
好的绿豆放入锅中， 加入适
量的清水， 大火煮沸后转小
火慢炖直至绿豆熟透， 再依
个人口味加入少许冰糖即可。

此外 ， 还有凉拌黄瓜 ，
这道菜简单易做且清爽开胃。
只需将新鲜黄瓜清洗干净 ，
切成丝或片 ， 拌入蒜末、 醋
和少量盐， 就能品尝到夏日
里的一份清凉。

最后介绍一款素炒苦瓜，
虽然苦瓜的味道稍显苦涩 ，
但它具有降血糖、 提高免疫
力的功效， 非常适合夏季食
用。 烹饪时先将苦瓜切薄片，
用开水略烫一下去除部分苦
味， 然后油锅热油， 下入苦
瓜快速翻炒， 再加入盐等调
料炒至熟透即成。

立夏饮食注意事项
在立夏期间， 有一些常

见的饮食误区需要我们注意。
首先， 避免食用过于油

腻的食物 。 这是因为立夏时
节 ， 人体的新陈代谢开始加
速， 消化功能相对较弱， 过多
的油腻食物会增加肠胃的负
担， 导致消化不良。 因此， 建
议选择清淡、 易消化的食物，
如蔬菜、 水果等， 以保证营养
的均衡摄入。

其次 ， 避免过量食用冷
饮 。 立夏时节 ， 气温逐渐升
高 ， 很多人喜欢喝冷饮来降
温 。 然而 ， 过量的冷饮会刺
激胃肠道 ， 影响消化功能 。
因此 ， 建议适量饮用温开水
或淡茶 ， 以保持身体的水分
平衡。

再次 ， 避免空腹食用水
果。 一些人喜欢在立夏时节空
腹吃水果， 认为这样可以清凉
解暑。 然而， 空腹食用水果会
导致胃酸分泌过多， 刺激胃黏
膜， 引发胃部不适。 因此， 建
议在饭后适量食用水果， 以充
分吸收其营养成分。

最后， 避免暴饮暴食。 立
夏时节， 人们的食欲可能会增
加， 但暴饮暴食会给肠胃带来
过大的负担， 导致消化不良、
胃胀等问题。 因此， 建议控制
饮食量 ， 保持规律的饮食习
惯， 以维护身体健康。

国家公共营养师 宁继艳

吃芦荟有助消食？ 真
相： 反易伤脾胃

芦荟是一种百合科常绿
植物， 据考证， 野生芦荟有
300 多个品种， 而可食用的
品种只有 6 个， 有药用价值
的芦荟品种主要有洋芦荟、
库拉索芦荟、 好望角芦荟、
元江芦荟等。 有说法认为：
“缓解消化不良可以吃点芦
荟。” 其实这是一种误导。

中医专家指出， 芦荟善
滑肠通便， 可起通便消积之
功， 不能缓解消化不良。 芦
荟常用其鲜品， 性凉、 其汁
液柔润， 主入大肠、 肝经，
中医认为其多用于泻火、 解
毒、 杀虫等， 现代医学则认
为芦荟 （鲜品） 属接触性泻
药 ， 可促进结肠蠕动而排
便。 但对于食积者， 其病理

为脾胃气虚， 若食用芦荟， 不
但不能促进消化， 反而会因其
凉性耗伤脾胃阳气 ， 导致伤
食、 飱泄。

木瓜、 菠萝促消化？ 真
相： 蛋白酶进入胃里全灭活，
无法分解蛋白质

网络上有说法认为： “木
瓜、 菠萝、 酸奶、 柠檬茶、 乌
梅等食物富含消化酶， 其消化
酶能帮助加速食物的分解， 并
且酸味的东西能刺激胃液、 口
水等的分泌， 也能促进消化。”
这种说法看上去有道理， 实则
完全无用。 专家指出， 不论是
木瓜蛋白酶还是菠萝蛋白酶，
都没有促进人体消化食物功能
的作用。 蛋白酶在人体外可以
分解肉类中的蛋白质， 但是当
进入胃时 ， 胃酸很快使其灭
活、 变性而失去分解蛋白质的

作用。 一个人的消化功能好不
好只有依靠原本存在于胃中的
胃蛋白酶原， 并且在胃酸分泌
激活后才能发挥分解蛋白质、
促进消化的作用。

炖汤越久越营养？ 真相：
炖得越久有害物质越多

不少人认为煲汤时间越
长， 汤内营养就越多。 尤其是
广东人喜欢喝 “老火靓汤”， 一
般炖煮 3-4 小时， 以为这样的
汤所含营养物质高。 其实不然，
食物中一般含有碳水化合物、
脂肪、 蛋白质、 维生素和微量
元素， 当在高温下炖煮时间越
长， 温度越高， 氨基酸遭到破
坏， 流失的营养就越多， 产生
嘌呤也越多， 从而导致痛风的
发生。 因此煲汤并非越久越好，
建议时间不要超过 1个小时。

公共营养师 韩学刚
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日常膳食，莫走入营养误区

立夏饮食，有哪些讲究？
立夏， 作为中国二十四节气中的一种， 标志

着夏季的正式开始。 立夏时节， 饮食有哪些讲究？
下面我们就来讲一讲立夏饮食的注意事项。

炖汤越久越营养……日常生活中， 人们往往会听到各种有关饮食
的说法， 其实有些说法不仅没有根据， 参照执行反而会伤害身体， 因
此， 我们要注意辨别， 切勿走入一个个营养误区。


