
养生关注关注
■ 中国妇女报全媒体记者 杨娜

2021年，健康消费成为最受关注的健康行
为之一，有79%的受访者表示比以往更重视饮
食的健康价值，健康饮品进一步受到追捧。在
主流饮品的国民健康认可度调查中，咖啡位居
前列，大众对咖啡健康的认知提升明显，帮助
减脂、护肝等均成为咖啡消费的新动因。这是
今年4月25日发布的《2021咖啡健康化趋势
调查报告》（以下简称《报告》）中的新动向。

长期以来，咖啡一直是与茶、可可并列的
世界三大饮料之一，大多数人喝咖啡第一目的
就是“提神”，其实咖啡还有许多对人体有益的
健康功效。中国妇女报全媒体记者近日从马
博士健康团了解到，北京大学公共卫生学院营
养与卫生学系主任马冠生教授及其团队，对
2005年1月至2021年11月近17年国内外公
开发表的6000多篇相关文献进行了检索分
析，围绕咖啡和健康关系进行了大量循证工
作，做出了这份关于咖啡的前瞻性系统研究
《报告》，这也是我国首份咖啡健康价值相关的
市场洞察型趋势报告。

超六成“95后”认为喝咖啡能改善
健康，健康价值成为咖啡消费第五大
关注因素

《报告》指出，奶茶、碳酸饮料等高糖、高热
量饮品被大众认为“不够健康”，消费者从奶
茶、碳酸饮料等向咖啡转移。大众平均在2.4
个场合饮用咖啡，从原来主要是在咖啡馆，现
在拓展到了办公室、家庭和健身房等场所。

有数据显示，目前中国平均每人每年咖啡
消耗量约5—6杯左右，一线城市平均每人每年
咖啡消耗量能达到15—20杯，仍远低于欧美、
日本等国的年人均消耗量。“但是目前中国每
年咖啡消耗量大概有15%—20%的增速，已远
远高出全球平均2%的增速。”WBC世界咖啡
师大赛国际评委中国赛区裁判长魏凌鹏指出，
近几年，在咖啡培训班的学员中，60%—70%
的人是跟咖啡从业完全无关的，都是咖啡爱好
者，并且以“95后”咖啡爱好者为主，健康意识
提升的“95后”已成为拉动咖啡消费的生力
军。《报告》还显示，有65%的“95后”认为咖啡
能改善健康，这一比例高于其他年龄段；另外
有40%的“95后”愿意增加健康产品的消费。

而在咖啡消费的动因中，健康价值成为继
口感/口味、原料品质、性价比、便利性之后的
第五大关注因素。魏凌鹏介绍，可以把咖啡想
象成一种“水果”，这种“水果”成熟后像红樱桃
一样长在咖啡树上，人们平时喝的咖啡是“水
果”中的胚乳部分。咖啡从生长至加工处理直
到烘焙萃取，是一个自然过程，没有添加任何
化学物质，咖啡在烘焙过程中会产生800多种
有益物质。“在各种咖啡产品里，现磨咖啡最健
康，同时也是保留咖啡风味最完整的。近几年
还出现了很多跟咖啡结合的产品，像燕麦咖
啡、生椰咖啡这类植物基产品，可以很好解决
乳糖不耐受问题。美式咖啡、气泡咖啡等，也
是属于低糖低热量产品。”魏凌鹏说，有越来
越多的人因为健康价值增加咖啡消费，咖啡健

康价值的认知强化已成为带动咖啡市场发展
的新引擎。

适量喝咖啡有保护心血管、护肝、
护肤、减脂、抗癌等多种健康益处

“咖啡与健康的关系已得到普遍关注，而
关于咖啡与健康的研究也越来越多，目前研究
表明适量饮用咖啡对人体健康具有积极影
响。”马冠生介绍，2002—2021年，国内外关
于咖啡与医药卫生关系的研究文献量持续增
加，2021年为2002年三倍多。

喝咖啡可保护心血管、降低血压。“喝的健
康也是我们人体健康很重要一部分。”2009年
曾流传喝咖啡会引起心血管疾病、增加心肌梗
死风险的传言，对此，著名心血管专家、北京大
学人民医院心血管内科研究所所长胡大一教
授在其《咖啡无罪的101个理由》一书中指出，
咖啡是一种低热量、不会增加体重的饮品，它
不仅有咖啡因，生咖啡豆还含有多种氨基酸、
烟酸、咖啡豆醇、绿原酸等，绿原酸有抗氧化作
用，对血管有明显保护作用，还有拮抗烟草依
赖、喝酒成瘾的作用。此外，咖啡含有很多可
间接保护心血管、对人体健康有利的营养物
质，例如，咖啡含有钾、镁、铁，钾和镁均有利于
降血压；咖啡还含有锌，锌对人体免疫功能、对
多种疾病预防都有很好作用。

喝咖啡可提高运动表现、加速减脂。马冠
生介绍，许多证据表明，咖啡因可以显著提高
运动时的运动表现，包括运动速度、肌肉耐力
和肌肉力量，提升运动耐力和反应敏捷性。并
且，咖啡因能够提高饮用者的脂肪氧化率。研
究发现，运动前半小时喝一杯咖啡，脂肪燃烧
效率约提升10%—30%。咖啡因摄入量每增
加一倍，体重、BMI、脂肪量的平均减少量增
加两倍。

喝咖啡可抗氧化、护肤保湿。咖啡豆含有
蛋白质、脂类、碳水化合物三大营养物质及钾、
钠、镁、维生素、烟酸，还含有咖啡因、酚类、单
宁酸等多种抗氧化物质，通过比较发现，每
100ml咖啡和每100g草莓抗氧化作用基本
相当。2017年有一项随机对照研究表明，实
验组人员在连续8周每日摄入含有咖啡多酚
的测试饮料后，其皮肤干燥现象得到显著缓
解，角质层水合作用明显提升。“该研究表明，
咖啡中的多酚可降低皮肤干燥度，减少皮肤水
分丢失，起到保湿作用，并减少色素沉着。”马
冠生说。

喝咖啡可降低脂肪肝、肝癌、肝硬化风
险。近些年来，咖啡可保护肝脏健康的证据不
断增加，马冠生表示，“研究指出，如果每天喝
两杯以上咖啡，可以显著降低肝癌、肝硬化发
病风险。如果每天摄入量提升到3杯以上，则
可显著降低脂肪肝的发病风险。”

孕妇不建议喝咖啡，如果非要喝
每日不应超过2杯

既然喝咖啡有益健康，那么每天喝多少咖啡
才算合适呢？马冠生介绍，中国疾病预防控制中
心营养与健康所、科信食品与营养信息交流中心
等2018年联合发布的《咖啡与健康的相关科学
共识》（以下简称《共识》）指出，健康成年人每天摄
入量不超过210毫克—400毫克咖啡因是适宜
的。“通常一杯咖啡约150毫升，健康成年人每天
可以喝3—5杯咖啡。”马冠生提醒，喝咖啡最好在
早餐、上午或餐后，尽量不要空腹喝咖啡；有些对
咖啡因敏感的人，下午或晚上不要喝咖啡，以免
影响睡眠；有胃溃疡、十二指肠溃疡等消化系统
疾病的人，要根据个人情况合理选择咖啡。

孕妇到底能不能喝咖啡呢？《共识》指出，
不建议怀孕妇女喝咖啡。怀孕期间如果要摄
入咖啡，每天不超过150毫克—300毫克咖啡
因摄入量，差不多为2杯咖啡。

“此外，不建议往咖啡里加糖，过多摄入糖
会增加口腔龋齿发病风险，增加超重肥胖的发
病风险，要合理选择咖啡种类，而且要注意喝
咖啡的频度和量。”马冠生表示，咖啡有浓缩咖
啡、美式咖啡、拿铁咖啡、摩卡咖啡等品类，建
议首选美式咖啡或浓缩咖啡，这些咖啡没有添
加其他物质，可以更好发挥其健康作用。喝添
加奶的拿铁咖啡，也可补充一定量奶制品。

咖啡位居主流饮品国民健康认可度前列，护肝减脂护肤成为年轻
人爱上咖啡新动因
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“晨间进食”更
有益控制血糖

近期，德国波恩大学研究小组在《临
床内分泌与代谢杂志》发表的一项纵向
研究首次报告，提高每日蛋白质摄取量，
可增加女孩身高。

研究小组以189名3—17岁的健康
孩子为对象，进行详细的饮食记录以及
3天称重，并对3年后特定身高测量值进
行综合评价，调整相关影响因素后，分析
和研究孩子成长期间蛋白质的摄取与成
年身高的关系。

结果表明，增加蛋白质摄取量与女
孩成年身高增长有明显关系（具有独立
前瞻性关联），具体而言，每日蛋白质超
过推荐摄取量约7克，可增加女孩平均
身高1厘米，但在男孩中未见此影响效
果。 （宁蔚夏）
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每日增加蛋白质
有助女孩长个儿

近日，北京协和医院肝脏外科毛一雷、
杨华瑜团队比较了一日三餐的进食方式与
两种限时进食方式对健康成年人身体状况
的影响，发现“晨间进食”可改善空腹血糖、
降低体重和体脂、增加肠道微生物多样性，
在提高胰岛素敏感性、控制血糖方面更加
有效。

研究人员介绍，限时进食可分为晨间
进食和午间进食，前者是把每天的进食时
间控制在早上6点到下午3点之间，即不吃
晚餐；午间进食是把每天的进食时间控制
在上午11点到晚上8点之间，即不吃早
餐。90位健康、自愿参与研究的志愿者被
分配至晨间进食组、午间进食组及对照组
中，最后有82名志愿者完成了为期5周的
试验。分析结果显示，晨间进食在提高胰
岛素敏感性方面比午间进食更有效。晨间
进食改善了空腹血糖、减轻了体重和肥胖、
改善了炎症，还增加了肠道微生物多样性。

研究发现，两个限时进食组的能量摄
入较对照组减少，说明可通过缩短每日进
食时间来限制能量摄入；两个限时进食组
之间的能量摄入没有显著差异，表明这两
组之间代谢健康改善的差异不是能量摄入
差异所引起的。

（敏稳）

近日，国家卫生健康委在官网发文提示，疫
情期间居民外出采购以及网购取货时需注意做
好健康防护。

外出采购：做好防护，速战速决别聚集。到
超市、菜市场采购前请牢记：装备齐全，速战速
决。1.出门前应正确佩戴口罩，确认口罩密闭性
后方动身，戴口罩是防止飞沫传播的最好防护措
施。2.做好手卫生，可使用便携式免洗手消毒液
和消毒湿巾。3.尽量避免触摸公用物品，不要用
手触碰脸部、眼、口、鼻。4.触摸眼、口、鼻前要洗
手，用肥皂或洗手液，流动水冲洗20秒。5.遵循
咳嗽、打喷嚏礼仪，咳嗽、打喷嚏时用肘部或纸巾
遮掩，口鼻分泌物用纸巾包好弃置于垃圾箱内。
6.选择正规、防控措施落实好的商超，可观察超
市是否实施通风换气、人员分流、健康监测，对超
市公共用品、设施和区域是否进行全面消毒。7.
购物时，不要直接用手触碰食物，可将购物小袋
套在手上来选购；购买肉类和海鲜等生冷食物
时，要与果蔬、熟食等食物分开包装。8.尽量避
开高峰时段，提前列出购物清单，速战速决，尽量
减少在超市、菜市场停留的时间。8.买菜购物时
与人保持1米以上距离，尽量别闲聊，更不能拉

下口罩交谈、进食。
网购取货：戴口罩，做好手卫生。1.线上购

物，要选择正规网店，避免购买不明来源的货
品。2.收快递时，优选无接触方式，如用智能快
递接收箱。3.取快递时，戴好口罩，最好佩戴一
次性手套，避免用手直接接触快递外包装。4.取
完快递，可将外包装袋直接扔进垃圾箱，尽量不
带入室内，确要带入时可采用消毒湿巾六面擦拭
消毒或进行喷雾消毒等。5.拆除外包装后，一定
要做好手卫生，包括用流动水洗手或使用手消毒
剂。

不能把冰箱当成保险箱，食物储存要得当。
合理的储存方式和储存时间有助于食材的新鲜
和卫生。1.储存粮食时，注意干燥、避光、低温和
通风。2.储存蔬果时可采用冷藏方式，时间不宜
过长。3.动物肉类和水产品等可冷冻储存，不要
反复冻融，以免增加食品安全风险。4.冷冻冰鲜
食品需放在冰箱冷冻室保存时，要与熟食分层存
放。5.烹调、食用冷冻冰鲜食品时，应做到烧熟、
煮透。6.剩菜剩饭放置过久会产生亚硝酸盐，尽
量现做现吃。

（禹建）

养生新鲜报新鲜报

疫情期间，购物务必做好健康防护

富含酪氨酸食物
睡前吃或致失眠

伦敦大学学院的研究人员在《老龄
化研究评论》上发表报告称，生活的目标
感或意义感与多年后患痴呆症的风险较
低有关联。

研究人员回顾了之前发表的8篇论
文中的证据，其中包括来自三大洲62250
名老年人的数据。研究发现，生活中的
更高目标或意义与降低多种认知障碍的
风险显著相关，包括痴呆和轻度认知障
碍。值得注意的是，目标感与临床显著
认知障碍降低19%相关。

之前证据表明，生活有目标可能有
助于从压力中恢复，并与减少大脑炎症
有关，这两者都可能与降低患痴呆症的
风险有关。此外，生活中目标感更高的
人也更有可能参加运动和社交活动，这
可能会预防痴呆风险。 （方草）

生活有目标
不易患痴呆

俄罗斯营养学家叶莲娜·卡莲近日
介绍称，在睡前食用肉食（油炸的肉或烤
肉）、西红柿、茄子、罐头食品、腌制蔬菜
和鱼、牛油果和蓝纹奶酪等食物，有可能
导致失眠。

她表示：“上述产品可能含有大量酪
氨酸。这种氨基酸会在体内转化为去甲
肾上腺素（压力荷尔蒙），如果它在血液
中的浓度增加，人的情绪就容易紧张和
激动。最终，人体会因过度兴奋而难以
入眠。另外，睡前最好不要吃芹菜和其
他具有利尿作用的食品，这也会影响睡
眠。”

（胡珍）

儿童保健保健 生活养生养生

■ 北京大学首钢医院儿
科主管护师 赵艳莉

不少家长常常因半
夜起来给孩子盖被子而
苦恼不已，刚盖好没多久
又被宝宝踢开，有时候整
晚都不得消停。孩子为
什么这么爱踢被子呢？

除睡眠环境不适宜、
睡前兴奋、被子过厚等因
素外，也可能与缺乏维生
素D、缺钙有关。当小孩
缺维生素D或缺钙时，会
导致大脑皮层的兴奋性
增高。此时即使进入睡
眠状态，也会睡眠不安
稳，翻来覆去或踢被子。

3岁以内的婴幼儿每
日补充维生素AD滴剂，
若检测出体内缺钙，可以
口服钙剂，多晒太阳，多
喝奶。让孩子建立良好
的睡眠习惯，及时帮助孩
子祛除各种疾病，就能保
证优质睡眠。


