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就是要愛咖啡因 

壹●前言 

 

忙碌的現代人，不管是學生、老師還是上班族，都免不了龐大的工作量，沉重的

壓力，和大大小小的問題和煩惱，此時，一杯熱騰騰的香濃咖啡就是一種莫大的

享受了。而街上滿滿的星巴克、西雅圖咖啡連鎖店，一家接著一家地的出現，也

正代表著咖啡早已成為現代人所不能缺少的必需品，而一杯杯的咖啡，就好像我

們人體的電池，在我們疲憊不堪時，為我們補上量。「人類歷史上絕大多數時間，

一個人睡眠和清醒週期的模式，基本上與太陽和季節息息相關。」哈佛大學醫學

院精神科學及睡眠專家查爾斯．塞茲勒解釋。「當工作的性質從以太陽當時間表，

轉變成以時間安排時間的室內工作時，人類必須加以適應。咖啡因食品和飲料的

廣泛使用，在配上電燈的發明，人們才得以應付一套根據時鐘、而非日光或自然

睡眠週期來設定的工作時間表。」但是這個我們生活的必需品，是不是真的能讓

我們毫不保留的喝下去呢？會不會造成甚麼影響呢？就讓我們來好好關心一下

這個神祕的咖啡！（註一） 

 

貳●正文 

 

ㄧ、認識咖啡因 

 

01．淺談咖啡因 

 

研究指出咖啡中含蛋白質、醣類、脂肪、水、纖維、維生素 B2、菸鹼酸及礦物

質鉀等營養成分；此外咖啡含有咖啡因、單寧、亞油酸、生物鹼等有益人體健康

的成分，其中尤其以咖啡因對人有不小的影響。（註二） 

德國化學家弗列德里伯．斐迪南．龍格最先從咖啡豆中分離出這種藥物，由於新

發現的物質來自咖啡，因此稱為咖啡因。而現今天，咖啡則更被廣泛利用消除蛞

蝓和蝸牛的藥劑及咖啡褲襪上。（註三） 

 

02．咖啡因的益處 

A．刺激大腦中樞神經，使頭腦清醒，提高注意力，能提昇工作及學習效率，以

及提高人在運動時的敏捷度。馬偕醫院營養師廖嘉音證實，咖啡裡所含咖啡因的

成份，具有刺激中樞神經和肌肉的作用，所以可以提振精神，增進思考與記憶，

並恢復肌肉的疲勞。 

B．加速脂肪分解，促進身體的新陳代謝，並刺激交感神經，提高胃液分泌。 

C．有利尿的功用，可以提高排尿量。 

D．使人精神興奮，紓解憂鬱的心情，並減少憂鬱症者自殺比率。 
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E．使高密度膽固醇（HDL）增加，可加速不利於人體的膽固醇的代謝，並減少

罹患動脈硬化的機率。 

F．促進交感神經興奮，抑制副交感神經作用，可使氣喘病患避免因副交感神經

興奮而發作。 

G．咖啡所含的亞油酸，可溶解血液凝塊及阻止血栓行程，預防心血管疾病的發

生。還可以增強血管收縮，避免血管擴張形成的頭痛。 

H．可減少罹患巴金森氏症的機率。 

I．哈伯-洛杉磯加州大學醫學中心的文森圖必奧醫生的研究得出每天吸收四百毫

克咖啡因可能有助於減輕枯草熱的症狀。 

J．有研究顯示，咖啡豆裡有抗愛滋病毒的物質，甚至可能有抗氧化的功效。 

K．有動物實驗發現，咖啡因可以阻止輻射產生的羥基化物破壞細胞，防止身體

機能衰竭，因此咖啡可能有防輻射功效。（註四） 

 

03．咖啡因的壞處 

A．醫生指出每天喝五杯以上咖啡的人，離換心臟病的機率可能是正常人的兩

倍。因為咖啡因會使血膽固醇及三酸甘油酯增高，造成心率不整，導致心臟疾病。  

B．引起鈣質的流失，導致骨骼疏鬆症的產生。 

C．台大醫院營養部副主任鄭金寶說，在咖啡飲用量很多的國家，普遍存在缺鐵

性貧血的問題，因為咖啡會影響我們身體對鐵質的吸收。 

D．刺激腸子收縮，造成腹瀉，經常空腹喝咖啡，易使胃酸分泌過多，導致胃酸

過多或胃潰瘍。 

E．刺激乳腺，導致乳腺纖維囊腫，甚至轉化成乳癌。  

F．飲用過量的咖啡，可能會誘發胰線癌，乳癌以及卵巢癌。 

G．婦女若在經前大量飲用咖啡，可能出現情緒不穩、緊張、易怒、精神不集中、

頭痛或乳房痛等經前症候群。 

H．根據研究顯示，血壓偏高的男人每天連續喝兩三杯咖啡之後，血壓顯著增高。 

I．如果有膽結石的人多喝咖啡，可能因為咖啡因刺激膽激素釋放和膽囊收縮，

而疼痛不已。 

J．牙齒變色 

K．較易罹患關節炎 

L．大量使用時咖啡因可以致命。致命劑量估計是 10克以上(大約是體重每公斤

170毫克)，等於連續喝下 80到 100杯咖啡，但這並不簡單。（註五）  

 

許多科學家指出，到目前為止科學研究並未找到確實證據證明適量地喝咖啡對 

人體健康有害。對健康的人來說，咖啡因最大壞處就是它可能使人喜歡不斷的喝

它，過了十二到二十四小時不再吸收咖啡因，就會出現些微倦怠感或不能完全集 
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中精神等現象。 

研究人員證實咖啡因與血清膽固醇過高無關，引致血清膽固醇增加的不是咖啡

因，而是咖啡豆油；不過這些油只要煮咖啡時用張瀘紙，就能去除了。詹姆士‧

米爾斯醫生是研究懷孕併發症的專家，曾在馬里蘭州貝塞斯達市美國國立兒童健

康及人類發展研究所研究咖啡因，他指出大量喝咖啡的人往往也都有吸煙的習

慣，而吸煙也已證實與許多嚴重疾病有關，並非因為喝咖啡的緣故。 

 

二、正確的喝咖啡 

 

01．選對時間喝咖啡 

 

鄭金寶認為在飯前一個小時喝咖啡，並不會降低鐵質的吸收，但飯後一小時喝咖

啡，則會降低人體對鐵質的吸收能力；如果完全空腹喝咖啡，容易刺激腸胃而引

起不適。為了不刺激腸胃，又不至於降低對鐵質的吸收，廖嘉音建議：「最好飯

後 30分鐘再喝。」（註六） 

 

02．每日安全飲用量 

 

廖嘉音認為一般人每天可以吸收 200～300毫克（約三杯煮泡咖啡）的咖啡因；

一旦超過 400毫克（四杯）的咖啡因時，則會帶來負面的效應。但是不同種類的

咖啡也會有不同的用量，例如： 

A．一般咖啡（沖煮或即溶）建議攝取量 2～3杯（一杯 240 cc）。 

B．濃縮咖啡建議攝取量 100～120 cc。 

C．卡布基諾和拿鐵建議攝取量 180～300 cc。 

以上是針對一般成年人，因為不同年齡層對咖啡因的接受度不同，廖嘉音說，12

歲以下的兒童，因為他們對咖啡因的代謝力較差，所以不適合飲用含咖啡因的飲

料，以免影響睡眠與學習。而隨著年齡的增長，原本不會影響睡眠的咖啡，也可

能因為代謝力下降而會讓人睡不著。（註七） 

 

03．喝咖啡的好習慣 

 

A．喝咖啡時最好加一些奶精，以緩和對胃的刺激，但是傳統的奶精所含多是植

物油，而不是乳製品，鄭金寶建議多用鮮奶、奶粉取代奶精，以補充喝咖啡時可

能流失的鈣質；而腸胃系統不好的人不應加太多的糖，才不至於對腸胃造成刺

激，減肥者也應控制攝取量，以免造成肥胖。 

B．勿喝太濃的咖啡，否則會使人變得急躁且理解力減弱，並且心跳加速。 
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C．喝咖啡後，不能馬上抽煙，否則容易對心臟造成危害。 

D．酒後不宜喝咖啡，否則會刺激血管擴張，加快血液循環，增加心血管的負擔。 

E．服用抗生素和胃潰瘍等藥物後不可喝咖啡，以免刺激胃部，造成疼痛不適。 

F．多攝取小魚乾、牛奶、綠色蔬菜、乳酪或鈣片等和多運動，以免鈣質流失。   

G．因咖啡有利尿作用，所以需多飲用開水，避免水份流失。（註八） 

 

04．少喝咖啡的族群 

 

當身體出現以下狀況或疾病時，應少喝咖啡，發育中的兒童、懷孕期間、正在授

乳的婦女、老年人、腹瀉者、胃酸過多的人、患有胃及十二指腸胃潰瘍者、患有

腸道過敏症候群者、容易失眠的人、有精神方面疾病的人、正在服用鎮定劑的人、

應限制鉀攝取的腎臟病患。兒童如果飲用過多咖啡因，會出現頭疼、頭暈、煩躁、

心律加快、呼吸急促等症狀，嚴重的還會導致肌肉震顫，寫字時手發抖。（註九） 

曾有報告指出過量飲用咖啡會有不易懷孕、流產風險倍增、導致畸形兒的問題。

根據美國生殖醫學期刊的一項研究指出咖啡因會使臍動脈的阻力增加，使供應胎

兒成長的血流量減少，使養分和氧氣的供應受影響，這可能是咖啡為何可能造成

嬰兒體重減輕或孕婦的流產的解釋。另一項研究則指出，若是孕婦每日咖啡因的

攝取量高於 450毫克時，產下嬰兒的體重比平均值低 121克，因此醫師建議孕婦

在懷孕 12週之內勿飲用含咖啡因飲料，以免增加流產的機會。此外因為嬰兒對

咖啡因相當敏感，對於哺餵母乳的母親而言，一定要節制含咖啡因的飲料與食

品，不然當嬰兒喝到後，會變得燥動不安、哭鬧纏人，美國小兒醫學會的藥物委

員會則建議，母親每天攝取的咖啡因只要不超過 300毫克，對寶寶的影響都在可

接受的範圍之內。（註十） 

 

參●結論 

 

世界上的許多事物都是有正反兩面的，當然喝咖啡也不例外；咖啡，我們用它就

是因為它可以用來提神，彌補我們的睡眠不足，但咖啡卻是造成了我們的睡眠不

足的原因，這不是很矛盾嗎？又像是咖啡可以加速脂肪分解，促進身體的新陳代

謝，因是想藉由喝咖啡來控制體重，這不但危害建康，而且當人體加速消耗熱量

時，血糖就隨之降低，於是產生飢餓感，若是自我克制力不強，反而會吃的更多

的食物。又或者因為要紓解憂鬱的心情，而大量的飲用咖啡而不自覺，不但會身

體帶來莫大的傷害，也會成癮，到時候就必須花更大的力氣來挽救。 

雖然目前科學家的研究都無法具體指出咖啡對人體直接的傷害，但們絕對不可以

因此而不加理會，許多研究都指出過量的飲用咖啡，會成為許多重大疾病的誘

因，進而加速疾病的發生，危害我們的建康。這樣喝咖啡真的值得嗎？因此就像 
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孔子說的凡事應取中庸之道，適可而止，唯有如此才能稱的上是一個懂得喝咖

啡，會喝咖啡，並且喜愛咖啡的現代人。 
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