
地中海饮食让橄榄油一直享
有盛誉， 那么， 橄榄油是最优质
的油类吗？

其实， 地中海饮食中的优质
脂肪酸主要来自鱼类。 此外， 还
有许多其他油类比橄榄油含有更
多的必需脂肪酸。

人体需要必需脂肪酸 ， 即
ω-6 和 ω-3 脂肪酸， 因为身体
无法自行合成这些营养素 。 油
类是获取必需脂肪酸的最佳来
源之一。

尽管很多人喜欢在烹饪中使
用橄榄油， 但菜籽油在 ω-3 脂
肪酸方面表现更为出色。 即便是

在广泛研究和受到赞扬的地中
海饮食中， ω-3 主要来自鱼类，
而不是橄榄油， 因为橄榄油中
的 ω-3 含量较少。 相比之下 ，
菜籽油中富含 ω-3， 此外， 亚
麻籽、 亚麻籽油和大麻油也是
方便的 ω-3 脂肪酸来源。

选择油类时， 还应考虑其
日常使用的便利性。 菜籽油的
脂肪酸耐热性好 ， 味道温和 ，
非常适合用于煎炸和烘烤。 冷
榨特级初榨菜籽油则能为沙拉
酱增添一丝坚果香气。 一般来
说， 油中的 “特级初榨” 只是
表明精炼的程度。 基础油中去

除了植物的其他成分， 因而保存
时间比初榨油更长， 而初榨油的
风味更加丰富， 但两者的脂肪酸
组成是相同的。

油类的一个优势在于， 它们
可以直接添加在沙拉或其他食
物上 ， 方便控制用量 ， 同时确
保被身体吸收 。 即使是好的脂
肪 ， 也不应摄入过多 ， 过多的
软脂肪会导致肥胖 。 芬兰心脏
协会营养专家表示 ， 不论是菜
籽油还是橄榄油 ， 都要适量使
用 ， 以确保健康的脂肪摄入和
合理的能量平衡。

何念
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能量饮料
让人“振奋”的秘密在哪

能量饮料的设计初衷是提升
精神和体能表现， 它们通常含有
高剂量的咖啡因、 糖分以及其他
兴奋剂， 如牛磺酸、 瓜拉那和左
旋肉碱。 这些成分使能量饮料具
备了强烈的刺激作用， 但也伴随
着潜在的健康风险。

能量饮料和运动饮料，
别再傻傻分不清

尽管能量饮料和运动饮料看
似相似 ， 但二者的功能截然不
同。 运动饮料主要用于补充因剧
烈运动流失的电解质和水分， 而
能量饮料则通过咖啡因等成分提
升警觉性。 因此， 在运动后或体
力消耗大的情况下， 选择运动饮
料而非能量饮料才是明智之选。

过量饮用能量饮料的危害
能量饮料中的高咖啡因含量

是其主要风险所在。 摄入过量咖
啡因会导致心跳加速、 焦虑、 失
眠， 甚至进一步引发咖啡因中毒。
虽然严重的咖啡因中毒较为罕见，
但它可能导致心律失常、 心脏骤
停等严重后果， 危及生命。

摄入多少咖啡因算过量
根据美国食品药品管理局

（FDA） 的建议， 成人每天的咖
啡因摄入量不应超过 400 毫克，
相当于四到五杯咖啡的量 。 然
而， 一些能量饮料每瓶或每罐中
可能含有 200 至 300 毫克的咖啡
因。 因此， 在饮用能量饮料前务

必仔细阅读标签， 了解其咖啡因
含量。

运动前是否适合饮用
能量饮料

一般来说， 运动前或运动中
不应饮用能量饮料。 大多数人补
充水分的最佳选择是水， 而耐力
运动员或需补充电解质的人应选
择运动饮料而非能量饮料。 虽然
一些成年人在运动前会选择能量
饮料来增强表现， 但他们需谨慎
控制摄入的咖啡因量。

哪些人应特别小心
能量饮料

有慢性心脏病或高血压的人
应避免饮用能量饮料， 因为咖啡
因和其他兴奋剂可能导致心率和
血压升高 。 此外 ， 患有心律不
齐、 慢性肾病的人， 或正在服用
可能与咖啡因产生相互作用的药
物的人群， 如抗抑郁药或糖尿病
药物， 也应远离能量饮料。

儿童和青少年
应避免饮用能量饮料
中国疾病预防控制中心曾发

布报告指出， 过量摄入能量饮料
中的咖啡因和糖分可能对儿童和
青少年的身体健康产生不利影
响。 能量饮料中含有的高咖啡
因、 糖分和其他兴奋剂成分， 可
能导致青少年出现焦虑、 失眠、
心跳加速等不良反应。 此外， 过
量的糖分摄入还会增加肥胖和相
关代谢疾病的风险。 美国儿科学
会则明确建议， 儿童和青少年不

应饮用能量饮料， 因为咖啡因和
添加糖可能增加焦虑、 肥胖和心
脏病等风险。 然而， 数据显示，
30%至 50%的青少年表示曾饮用过
能量饮料， 甚至一些学校的自动
售货机也会出售这类饮品。 因此，
家长应特别注意孩子饮用的饮料，
避免摄入含高咖啡因的产品。

如何了解购买的是
运动饮料而非能量饮料

购买运动饮料时， 可以通过
查看包装上的成分表来确认。 如
果饮料含有电解质 （如钠 、 钾
等） 但没有咖啡因和其他兴奋剂
（如瓜拉那、 牛磺酸）， 那它更可
能是运动饮料。 一些知名的运动
饮料品牌， 通常会标明 “补充电
解质” 或 “补水” 功能， 且不含
有咖啡因。

有哪些更好的方法
提升能量

虽然能量饮料可以暂时提
神， 但并不是长久之计。 为了有
效减少疲劳并提升能量， 保持良
好的睡眠习惯、 合理饮食和适度
运动才是根本之道。 此外， 确保
摄入足够的水分也能显著改善身
体状态， 而无需依赖能量饮料带
来的短期刺激。

国家二级公共营养师 宋丽

有一个临床案例， 一位 47 岁的女性
患者自诉长期受到便秘困扰， 五年前她发
现早上空腹喝黑咖啡可以帮助肠道蠕动，
但喝后右侧腹部会有刺痛感， 排空肠道后
这种疼痛会消失。 她想知道， 喝黑咖啡是
否会导致胃部不适？

芬兰奥卢全科医学专家奥伊丽·君蒂
拉指出， 虽然咖啡对健康有很多积极的影
响， 但它并不是治疗便秘的万能药。 咖啡
能够促进肠道蠕动， 从而让直肠充满并产
生自然的排便需求。 然而， 仅凭这些信息
还无法准确判断腹痛的原因， 建议去看医
生， 以便详细了解腹部情况、 饮食习惯、
用药情况及整体健康状况。

有时候， 长期便秘可能会导致肠壁拉
伸， 形成憩室 （即肠壁的小袋）， 这些小
袋中可能会堆积粪便， 进而引起不适和疼
痛。 虽然憩室病通常不是严重的疾病， 但
有时这些小袋会发炎， 导致腹痛， 甚至需
要住院治疗， 这种情况被称为憩室炎。

缓解便秘的最佳方法仍然是通过健康
的生活方式。 比如保持足够的液体摄入，
食用大量蔬菜、 浆果、 水果和谷物纤维，
有助于保持肠道内容物足够丰富和柔软。
此外， 积极的运动对促进肠道健康非常重
要， 尤其是在需要长时间坐着不动的情况
下。 此外， 激素波动也可能影响部分女性
的肠道功能， 特别是在中年时期。

总体来说， 早上喝咖啡可以有效缓解
便秘， 但如果出现胃部不适， 建议咨询医
生以了解具体原因， 并通过健康的生活方
式来保持肠道健康。

雨晴 编译

燕麦奶作为牛奶的替代品， 具有多种
健康优势， 尤其是在心脏健康方面。 燕麦
奶中的脂肪主要来源于燕麦和植物油， 如
菜籽油， 这些脂肪大多是不饱和脂肪， 对
人体心血管系统更为友好。 与牛奶中常见
的饱和脂肪不同， 不饱和脂肪有助于降低
坏胆固醇水平， 从而减少心脏病的风险。

燕麦奶还具有低饱和脂肪酸的特点，
这对于想要控制体重和保持健康的饮食习
惯的人来说是一个很好的选择。 此外， 燕
麦奶的热量较低， 适合作为日常饮品， 尤
其适合那些需要注意脂肪摄入的人群。

然而， 燕麦奶在牙齿健康方面可能不
如牛奶理想。 燕麦制品中含有的游离糖对
牙齿不利， 这意味着长期摄入燕麦奶可能
会增加蛀牙的风险。 因此， 在饮用燕麦奶
时， 建议随餐饮用， 减少对牙齿的损害。

燕麦奶在营养成分方面还含有一些植
物性铁， 虽然其吸收率低于动物性铁， 但
可以通过搭配维生素 C 丰富的食物 （如
浆果） 来提高铁的吸收效率。 此外， 燕麦
奶通常不含乳糖， 这使得它成为乳糖不耐
受人群的理想选择。

总体来看， 燕麦奶的主要优势在于其对
心脏健康的益处、 低饱和脂肪含量以及适合
乳糖不耐受者的特点。 尽管它在某些方面
（如牙齿健康） 存在一定的不足， 但通过合
理的饮食搭配， 这些问题可以得到一定程度
的缓解。 因此， 燕麦奶是一种健康且环保的
牛奶替代品， 适合多种饮食需求的人群。

张瑜

早上空腹喝咖啡，
会导致胃部不适吗？

菜籽油和橄榄油哪个更好？

能量饮料≠运动饮料
营养专家：当心背后“隐患”多

近年来， 能量饮料因其能提升注意力和警觉性的效果，
受到越来越多人的青睐。 然而， 能量饮料中含有大量的咖啡
因和其他兴奋剂， 可能会对身体造成潜在危害。 比如有人因
为过量饮用能量饮料， 导致紧张和失眠。

许多人容易将能量饮料误认为是运动饮料， 甚至认为儿
童也适合饮用。 然而， 事实并非如此。 能量饮料与运动饮料
截然不同， 其主要作用是刺激神经系统， 而非补充电解质和
水分。 那么， 到底什么是能量饮料， 它和运动饮料有何区别？
饮用有哪些注意事项， 下面我们一起来探究背后的秘密。


