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前言

前  言俗话说一日之计在于晨，每天早晨一杯香醇美味的浓咖啡可以使人头脑清醒、神清气爽、信心
倍增。
一杯苦涩的混合饮料却会使人愁绪纷扰。
大约有10多亿人每天的第一件事就是喝一杯咖啡，以此开始他们新的一天。
咖啡已成为仅次于水的饮品，也是继石油之后世界上第二大经济产业。
它已经成为人类经济、生理和社会历史的重要部分，而且这种趋势将一直持续下去。
每天有数以百万计的消费者涌向咖啡屋去喝一杯“特制”双份特浓咖啡或拿铁咖啡。
然而，许多人却认为喝咖啡是罪恶的享受。
理由之一是许多人认为咖啡中只含咖啡因，不利于健康。
实际上，咖啡中除含有咖啡因之外，它还含有对人体健康有利的多种生物活性复合物，如抗氧化剂、
矿物质、烟酸和内酯。
本书将揭开咖啡的神秘面纱，证明适量饮用咖啡实际上能预防许多疾病。
从咖啡的第一次使用起，它就影响着从商业活动到日常休闲娱乐的社会习俗，并使之发生变革。
“咖啡时间”已经成为西方现代生活的重要内容。
实际上，那些令人印象深刻的新的研究数据表明，与垃圾食品相比、后者引起肥胖、糖尿病、牙齿和
心脏疾病的发病率较高，而适量饮用咖啡却能延年益寿并增强愉悦感。
在长期饮用的情况下，咖啡爱好者的死亡率低于不喝咖啡的人和垃圾食品消费者。
涵盖从植物到成品饮料各个阶段的现代咖啡研究充分证明了，咖啡是有益健康的饮料。
这些新的发现证实，经常适量饮用咖啡不但无害，而且还对身体和大脑有保健作用。
假如我们都有一杯热咖啡，世界将更加美好，虽然美味的爪哇咖啡(Java)不能帮我们解决所有问题，但
是它肯定会对我们有所帮助。
现代研究表明，每天喝咖啡可以预防情绪低落和自杀、酒精中毒、肝硬化、成人糖尿病、帕金森氏病
、阿尔茨海默氏症和痛风。
另外，咖啡能提高警觉性，让我们更有效地利用前额部的大脑皮层，提高注意力和记忆力，还能用作
自由基清除剂——抗氧化剂，减少自由基对组织的氧化。
咖啡中还含有防止形成胆囊结石的化合物。
此外，咖啡还可能有预防结肠癌、肝癌、乳腺癌、子宫癌和皮肤癌的作用，有助于防止蛀牙。
只要经常刷牙，咖啡会使牙齿变黑就是一个不攻自破的荒诞说法。
咖啡对心血管系统有保护作用，适度烘焙过的咖啡能够对抗酒精引起的酒瘾（阿片类拮抗剂作用）。
咖啡还有轻度的减肥作用，它能提高长时间的运动耐力，有助于缓解支气管哮喘症状。
咖啡对司机以及学校各年级的学生均有好处，尤其是与学校食堂里的垃圾饮料相比。
所以咖啡自然也就成了世界第一大饮料作物。
在后文中，我们将提出101条理由证明为什么咖啡是最流行、最健康的饮料，为什么喝咖啡无“罪”！
数百年来，人类通过在土地上耕作来生存和繁衍。
18世纪后期，工业革命首先始于英国爆发。
工业化快速传播并带来整个现代社会结构的变迁，工业代替农业成为社会的主体。
人类的饮食90%以上来自农业产品，大约30种植物为世界上大多数国家的人们提供日常所需的热量和
蛋白质。
其中包括8种谷物，占世界粮食供应的50%。
而占据人类饮食不到10%的动物产品也间接来自植物。
目前，咖啡是最重要的作物，10%的人口参与到了咖啡生产销售过程的各个环节中。
咖啡因是在适当烘焙后的咖啡中发现的生物活性混合物的极小一部分，其他物质包括：(1)抗氧化剂绿
原酸（CGA）；(2)活性内酯（熟知的奎尼丁），适当烘焙时由CGA3形成；(3)烟酸；(4)矿物质（锰、
钾、铁、锌等）等。
每一杯咖啡的咖啡因最终含量各不相同，阿拉比卡咖啡含1%，罗布斯塔咖啡含2%。
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咖啡醇和咖啡豆醇显示出有抗癌的特性。
煮咖啡使人类胆固醇升高的情况与所含的双萜烯成分有关。
咖啡还含有蛋白黑素，它是一种具有抗氧化活性的棕黑色物质。
咖啡含有近1000种挥发性物质，它能产生独特的芳香味。
毫无疑问，我们通过感觉来感知世界，感受乐趣最重要的是嗅觉。
绝大多数动物的嗅觉能决定生与死。
对于我们人类，嗅觉能帮助我们鉴别一个好饭馆，评价酒的质量，或者确认附近是否有咖啡屋。
来自我们儿时的特殊嗅觉能帮助找回早已被遗忘的记忆，如很久以前的烤鱼味，或金银花、玫瑰花味
。
与其他功能不同的是，嗅觉有修复和唤起记忆的能力，咖啡含有大量使人愉悦的香味，它能令人兴奋
和精神倍增。
 你知道咖啡是驾车时最适合喝的饮料吗？
你知道在咖啡生产和销售大国经常饮咖啡能挽救生命吗？
本书想要告诉你的是，咖啡是一种天然并且健康的饮料。
亚洲消费者很少有人知道一种浓咖啡（espresso），直到最近人们尝试过后仍然觉得不太合口味。
大多数亚洲人喝的浓咖啡都是取自自动机里过度烘焙的不用人工酿造的混合物。
酿造时间和咖啡粉与水接触的时间决定了咖啡最终可萃取多少活性成分，而这些成分会影响咖啡的香
味和口感。
烘焙咖啡活性成分的萃取需要5-6分钟，而著名意式浓缩咖啡的活性成分的萃取通常只需30秒钟。
但是，意式浓缩咖啡的咖啡豆烘焙后较黑，健康成分少，而且咖啡泡沫中可能带有除草剂和杀虫剂。
因此，还需对espresso进行进一步的研究，以证实已知的对人体健康有利的作用。
目前，全世界成千上万的科学家正在从这一视角对咖啡进行研究——咖啡是富含健康成分的一种水果
的种子。
但是，正如有坏胆固醇和好胆固醇之分，咖啡中也有垃圾咖啡，这主要是因为咖啡豆被过分烘焙而变
得太黑和太苦。
另一方面，科学家们也正在验证这样一个假设，即如果美洲、欧洲、亚洲的学生们都能用一杯适当烤
焙的咖啡（加奶或不加奶）代替人工饮料（苏打水、能量饮料、可乐等），不仅摄入的热量减少了，
而且他们会变得更灵敏，记忆力会得到提高，思维会更敏捷，并且心情会更愉快。
这些益处对预防疾病是非常重要的，例如在这一年龄段人群中日益增多的肥胖和糖尿病。
研究者也试图证明，如果成年人习惯用一杯咖啡代替一杯含酒精的饮料，将拯救更多的生命，包括他
们自己，因为咖啡或许可以预防情绪低落、酒精中毒、糖尿病、帕金森氏病，阿尔茨海默氏症和癌症
。
过去20年，研究人员已对此进行了广泛的研究。
对于这一看似简单的饮料所拥有的大量益处，科学才揭示了“冰山”的一角。
已经有很多证据显示了咖啡所具有的功效和价值。
但研究结果都发表在专业性很强的杂志上，这些杂志是很多读者阅读不到的。
现在，《咖啡无罪的101个理由》为咖啡爱好者带来了福音，本书提出了101条喝咖啡无“罪”的理由
，并尽可能用最简洁的语言介绍有关咖啡的化学成分和健康功效等知识，读完本书后你也可以去验证
、去证实、去补充、去揭示咖啡的相关知识。
            胡大一    中华医学会心血管病学分会主任委员                           马力奥 .马拉奥   前世界心脏联盟主席  
              达西.阿.里马   医学博士、咖啡研究专家
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内容概要

每天早晨一杯香醇美味的咖啡可以使人头脑清醒、神清气爽、信心倍增。
大约有10多亿人每天的第一件事就是喝一杯咖啡，以此开始他们新的一天，咖啡已成为仅次于水的健
康饮品。
     然而，仍有许多人认为喝咖啡是罪恶的享受。
他们认为咖啡中只含咖啡因，不利于健康。
其实，咖啡中除了含有咖啡因之外——它还含有对人体健康有利的多种生物活性化合物，如抗氧化剂
、矿物质、烟酸和内酯等。
咖啡含有大量使人愉快的香味，它能令人兴奋和精神倍增。
经常喝咖啡，能提高记忆力，思维会更敏捷，心情会更愉快，并且热量摄入更少。
本书将揭开咖啡的神秘面纱，证明适量饮用咖啡能预防许多疾病。
     如果成年人习惯用一杯咖啡代替一杯含酒精的饮料，将拯救更多的生命，包括自己。
咖啡可以预防情绪低落、酒精中毒、肥胖、糖尿病、帕金森氏病、阿尔茨海默氏病和癌症。
     本书提出了101条喝咖啡无罪的理由，用最简洁、最通俗的语言，向你介绍有关咖啡的健康功效，
澄清你的认识误区。
看完本书后，你将知道咖啡是一种天然并且健康的饮品。
点击免费阅读更多章节：咖啡无罪的101个理由
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章节摘录

插图：不只含有咖啡因过去，人们在享用咖啡时并不怎么关注咖啡内含有哪些复杂的化学成分。
人们感兴趣的主要是咖啡能提神而是经常喝咖啡对健康的影响。
但如今，食品化学对我们的生活日趋重要，因为一系列严重的疾病都与我们的饮食有关，美国估计每
年有3/4的死亡与此有关。
这些疾病包括心脏病、高血压、中风、癌症和糖尿病等。
每个人都有可能患上程度不同的与饮食相关的慢性病，并且这种危险随年龄增长而增加。
增加这些疾病发病危险的可能因素包括蔬菜和水果摄入量不足，食用过量含饱和脂肪的食品（油炸食
品，全脂类奶产品，脂肪含量高的肉）和缺乏锻炼等不良生活方式。
一般这些生活方式是从童年时养成的，并一直持续到成年。
咖啡所富含的营养物质超过许多重要的食品。
咖啡含有蛋白质（11%）和氨基酸（小于1%），脂质（10%-20%），如甘油三酯和游离脂肪酸，还有
糖（35%-55%）和多糖。
咖啡含有大量矿物质（3%-5%），如钾（K）、铁(Fe)、锌(Zn)，还含有大约0.5%的烟酸（预防糙皮病
，又称为维生素pp或维生素B3），此外咖啡中的抗氧化剂——绿原酸的含量有7%-9%，大大超过咖啡
因的含量。
咖啡在经过200℃左右高温的烘焙后，蛋白质、氨基酸、糖和脂质发生分解，衍生出约1000种挥发性化
合物。
部分绿原酸转变成内酯。
对咖啡豆里大多数挥发性物质的化学反应目前尚不清楚。
咖啡因是咖啡里的重要成分，它不会被破坏，而其他物质容易在加工过程中被破坏掉。
咖啡饮料含有上百种挥发性物质，这些可溶性化合物如咖啡因、绿原酸、烟酸、矿物质、咖啡豆醇等
溶于水中形成芳香味。
每天饮食中需要摄入的基本营养物质和能量来源，取决于年龄、性别、身高、体重、代谢和体力活动
。
对于我们所知甚少的维生素和矿物质来说，其安全性和每天的摄入量都应该进行评估。
铁是身体内构成血红蛋白、肌红蛋白等多种酶的一种营养素，铁缺乏可能引起贫血，它是世界上最常
见的营养缺乏症，也是儿童、青春期女孩及孕妇因铁摄入不足而导致的常见病。
任何人失血都可能引起铁缺乏症，所有缺铁者都需要补铁。
人体含有2-3克锌，主要分布在骨骼、牙齿、头发、皮肤、肝脏和肌肉中。
有100种以上的含锌酶在许多细胞功能方面起着重要作用。
健康成人每天从饮食中摄入的锌是6-15克，其中大约20%被人体吸收。
肉、肝脏、蛋类和海产品（尤其是牡蛎）是较好的食物来源。
成人的锌每日摄取量是0.2毫克/千克。
锌缺乏的临床表现和症状包括厌食、发育迟缓、性成熟延迟、免疫紊乱、皮炎、夜盲症、味觉减退（
味觉迟钝）和创伤愈合困难等。
一些肝硬化患者缺锌，是因为丧失了储存锌的能力，轻微缺锌时临床很难诊断出，因为其临床表现和
症状不是太明显。
母亲缺锌可引起胎儿无脑畸形。
肝脏疾病会引起继发性缺锌，主要是因为吸收不良和长期接受肠外营养引起的。
其主要特征是夜盲和昏睡症。
酚酸类物质是植物界广泛存在的植物代谢产物。
近年来酚酸的保健作用引起了人们的关注，它通过水果和蔬菜摄入，能抵御氧化损伤性疾病，如冠心
病、中风和癌症。
按每百克鲜重计算酚酸类含量范围在0（梨酒）到103毫克（花楸浆果）之间。
酚酸类物质含量仅次于花楸浆果的依次为蔷薇果实（96毫克/100克）、蓝莓（85毫克/100克）、甜花楸
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浆果（75毫克/100克）和萨斯卡通浆果（59毫克/100克）。
普通水果中酚酸类物质含量最高（28毫克/100克）的是乌梅、樱桃和一种苹果(Valkea Kuulas)。
咖啡（97毫克/100克）、绿茶和红茶（30-36毫克/100克）等饮料也是酚酸类物质最好的来源。
咖啡被适当烘焙后，这些成分会变成绿原酸内酯和奎尼丁。
最近有许多研究显示，绿原酸内酯具有许多重要功能和药理学特性，如：(1)抗氧化活性；(2)阿片对
抗作用（阻断对酒精的渴望）；(3)对抗情绪低落；(4)增加肝糖原利用，防治糖尿病；(5)抑制HIV-1 
整合酶（意味着可能生成一种用咖啡衍生物制成的抗艾滋新药）；(6)抑制致癌化合物发生突变。
咖啡醇和咖啡豆醇是只有咖啡里才有的天然生成的双萜类化合物。
双萜类化合物是多种植物和花的精油的主要成分，精油被广泛用作天然的食品调味添加剂和香水中，
而且还能代替医药用于芳香疗法中。
天然萜类化合物的合成变化与生成可以引起香水的香味和食物添加剂调味品的风味发生非常大的变化
。
维生素A就是萜类化合物的一种，咖啡中的双萜化合物含量受酿造方法的影响，研磨后的咖啡豆在酿
造时会释放含有咖啡醇和咖啡豆醇的小油滴。
斯堪的纳维亚风格和土耳其风格的煮咖啡中，双萜化合物浓度最高，而经过滴滤和酿造的冲泡式速溶
咖啡的双萜化合物含量则非常少了。
研究表明，摄入咖啡醇和咖啡豆醇能增加总胆固醇以及低密度脂蛋白胆固醇(LDL)、甘油三酯、丙氨
酸的化学活性。
酚酸类物质在自然界中以混合酯、醚或游离酸的形式广泛存在。
咖啡酸、阿魏酸和香豆酸是酚类化合物，这种化合物与奎尼克酸结合后可生成绿原酸(CGA)。
咖啡中的这些化合物约占10%。
1908年首次从绿咖啡中分离出绿原酸(CGA)，这与首次发现咖啡因几乎相差了100年。
虽然这些化合物的分子中不含氯，之所以取名为绿原酸，是因为早期咖啡化学研究表明，绿色的咖啡
豆在提取过程中加入氯化三铁溶液后会产生一种绿色。
这个反应曾被用来证明咖啡豆里含有丹宁酸。
绿原酸不像咖啡因这样被医生、科学家、咖啡消费者以及工业者关注。
1950年，咖啡酰奎尼酸被确认，后来衍生出相关的二咖啡酰奎尼酸。
直到2000年之后，有少数科学家才开始发现咖啡适当烘焙后，大多数化合物转变成了绿原酸内酯。
罗布斯塔咖啡中的绿原酸含量在7%-10%，阿拉比卡咖啡是5%-8%。
烘焙咖啡中除咖啡因外，其他化合物的最终含量都会发生显著变化。
我们可以说，咖啡豆经过适当烘焙产生的化合物是咖啡能够预防疾病的原因所在，如预防2型糖尿病
、抑郁和自杀、酒精中毒和肝硬化以及帕金森氏病和阿尔茨海默氏症。
烘焙适当的咖啡呈褐色，过度烘焙则呈暗黑色。
意大利著名的espresso咖啡或速溶咖啡主要含咖啡因，矿物质含量甚微，基本不含绿原酸，同经过适当
烘焙的咖啡相比，这可能被认为是垃圾咖啡。
咖啡豆的品质很重要，咖啡豆的适当烘焙也一样重要。
像许多意式浓咖啡那样，为了最大限度地获取咖啡的香味和味道，冒着毁掉高质量咖啡的风险对其进
行过度烘焙，是没有意义的。
简单的生活方式改变可以延长生命，改善你的生活质量。
但人们没有必要过分改变饮食习惯来追求健康。
仅仅用苹果代替糖果作为每天的点心，就可以明显降低疾病风险和改善日常身体状况。
为了增强体质和避免疾病，没必要改变大量的饮食习惯。
每天喝2-3杯咖啡来替代苏打和人工饮料，就能有助于身体健康。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<咖啡无罪的101个理由>>

编辑推荐

◆喝咖啡无罪：三国顶尖专家打造惊人之作，中、美、巴三国同步出版◆三国顶尖专家：卫生部健康
教育首席专家胡大一、前世界心脏联盟主席马拉奥、咖啡专家里马为咖啡翻案而联合推出惊人之作◆
美国副总统拜登倾情推荐◆ 咖啡已成为仅次于水的健康饮品◆有101个理由证明咖啡是健康的◆每
天10多亿人的第一件事就是喝一杯咖啡◆一杯咖啡，一杯健康
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