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咖啡，是世界上最受欢迎的饮品之一，它可以唤醒沉睡的清晨，也能照亮疲惫的午后。
近日，我国研究人员刊发在英国医学委员会期刊《BMC·公共卫生》上的一项新研究显示：咖啡

不仅提神醒脑，还有助降低久坐导致的死亡风险。
《生命时报》结合该研究及专家观点，告诉你久坐时间和咖啡摄入量与死亡风险之间的关系。
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每一口反式脂肪
都在折损寿命
反式脂肪，是个坏东西。世界卫生

组织就曾提醒，反式脂肪每年致50万人

死于心血管疾病。

近日，广东医科大学公共卫生学院

研究发现，长期增加反式脂肪摄入，会

加速机体衰老过程，并可能大大折损寿

命。

《生命时报》结合该研究及专家观

点，告诉你反式脂肪藏在哪些食物里。

常吃反式脂肪，寿命或缩短50%
发表在国际权威期刊《生物老年

学》上的这项研究，分析了在等热量饮

食下，增加反式脂肪酸摄入，对果蝇整

体健康和寿命的影响。

根据饮食方式，果蝇被分为三个

组：标准饮食喂养（A组）、高糖高脂饮食

（B组）、高糖高脂饮食+反式脂肪饮食

（C组）。

在三个组中，果蝇的食物摄入量没

有明显差异。在第18天和第24天，后

两组果蝇的体重显著增加；到第24天，

C组果蝇的体重明显更重，体内蛋白质

和甘油三酯水平也更高。

此外，反式脂肪酸饮食大大缩短了

果蝇的寿命，与对照组相比，其平均生

存期从48天缩短至24天，寿命缩短了

50%。

进一步分析发现，反式脂肪还会增

加果蝇体内的氧化应激反应，加剧运动

缺陷和肠道屏障受损。

研究人员表示，这些结果为反式脂

肪摄入增加长期死亡风险、损害整体健

康提供了有力证据。

反式脂肪藏在哪些食物里
反式脂肪，是含有反式双键的脂肪

酸的简称。除了上述研究提到的其对

预期寿命的影响外，该物质对人体的潜

在威胁还包括以下几方面：

长期过多摄入会诱发动脉硬化，增

加冠心病风险；

提高血液黏稠度，易导致血栓形

成；

干扰必需脂肪酸代谢，影响儿童生

长发育和神经系统健康；

甚至和某些肿瘤的发病相关。

反式脂肪有两大来源：天然食物和

加工食品。天然食物中的反式脂肪酸

含量很少，比如我们吃牛羊肉、喝奶时

可能微量摄入。

真正要防范的是加工食品中的反

式脂肪，包括部分氢化的植物油、精炼

的植物油、长时间高温烹饪的植物油。

部分氢化的植物油具有耐高温、不

易变质、能增添酥脆口感、易于保存的

特点，因此被大量用于加工食品中，比

如蛋黄派、珍珠奶茶、炸薯条、薯片、糕

点、冰激凌、饼干等。

哪些是好脂肪
脂肪酸，分为“饱和脂肪酸”和“不

饱和脂肪酸”。前者摄入过多，可增加

心血管疾病和死亡风险；而后者的摄

入，则有助降低心血管疾病风险。

通常，饱和脂肪酸越多的食物或油

脂，常温下越容易呈固态，比如牛油、猪

油、黄油。

综合来说，不饱和脂肪酸这类好脂

肪在以下食物中更多见：

1.植物油，比如菜籽油、亚麻籽油、

橄榄油、玉米油、大豆油、花生油等；

2.坚果，比如杏仁、腰果、榛子、开心

果、核桃等；

3.鱼油，即鱼的脂肪，尤其富含

EPA、DHA。

喝咖啡降低死亡风险，尤其适合久坐族
苏州大学公共卫生学院李冰燕教

授团队，分析了美国国家健康与营养检

查调查队列研究中1.06万名参试者的数

据。在为期13年的随访期间，共有945

人死亡，其中284人死于心血管疾病。

对比分析发现，与不喝咖啡的人

群相比，喝咖啡最多的人群全因死亡

风险和心血管疾病死亡风险，分别降

低33%和54%。

联合久坐与咖啡分析发现，与每

天久坐时间低于6小时且喝咖啡的人

相比，每天久坐超过6小时且不喝咖啡

的人，全因死亡风险和心血管疾病死

亡风险，分别高出58%和110%。

进一步分析发现，久坐与死亡风险

间的关联，只存在于不喝咖啡的人群

中。因此久坐族不妨每天喝杯咖啡，或

许可以降低久坐增加的死亡风险。

这些人喝咖啡格外受益
全球每天大约会消费掉30亿杯咖

啡。中国的咖啡消费量也在连年上

升，2022年消耗生咖啡豆达到28.8万

吨。

大多数人都适合喝咖啡，除了久

坐人群之外，中国注册营养师曹展表

示，以下几类人常喝咖啡也会格外受

益。但这里说的都是不加糖的黑咖

啡。

脂肪肝人群
与不喝咖啡的健康人群相比，常

喝咖啡的人罹患脂肪肝的风险显著降

低。对已经得了脂肪肝的人来说，常

喝咖啡可使肝纤维化发病率降低

33%。

原因可能在于，咖啡中含有的咖

啡因、绿原酸、葫芦碱等活性成分，有

助调节脂肪代谢，进而预防脂肪肝和

肝纤维化。

运动减肥人群
研究表明，咖啡能提高运动表现，

显著提高肌肉耐力、运动速度和肌肉

力量。

咖啡因还可以增加血液中脂肪酸

的利用率，提高脂肪供能比例，促进脂

肪分解。

想通过运动减肥的人群，可以在

运动开始前1小时喝一杯咖啡。

血糖异常人群
研究表明，经常喝咖啡有助降低2

型糖尿病的发病风险。咖啡中的绿原

酸、类黄酮等生物活性物质，有助减轻

氧化应激、调节血糖。

对糖友来说，常喝咖啡有助预防

糖尿病视网膜病变，但不宜空腹喝，建

议大家吃完早餐后再喝。

高血压人群
总体来说，喝咖啡有助降压。这

可能得益于咖啡中的一些抗氧化成

分，如绿原酸、咖啡酸、类黄酮等多酚

类物质和钾元素，它们能够介导血管

舒张，降低活性氧水平，调节血管张

力。

但如果血压超过 160/100，喝咖

啡不宜过量，每天应少于2杯，以免增

加心血管疾病风险。

痛风人群
许多研究认为，喝咖啡有助降低

血尿酸水平。与不喝咖啡的人相比，

每天喝0.5杯至1杯、2杯至3杯、4杯

至 6 杯，痛风风险分别降低 9%至

20%、26%至38%、32%至42%。

研究人员分析，咖啡中的隐绿原

内酯和新绿原内酯，具有很强的黄嘌

呤氧还酶抑制活性，可干扰黄嘌呤氧

化生成尿酸盐的过程，减少尿酸生

成。

如何将健康效果最大化
怎么喝咖啡，才能最大限度地从

中获益呢？中国康复研究中心北京博

爱医院副主任营养师史文丽表示，不

妨记住以下4个关键词。

时间
上午10时喝更提神
咖啡因的半衰期大约是4个小时，

8小时左右才能彻底代谢出去，但每个

人的代谢速度有差异。一般来说，上午

10时左右或者中午摄入，能达到很好

的提神效果，又可以降低对睡眠的影

响。下午或晚上喝，则容易影响睡眠。

摄入量
每天最多2大杯美式
健康成年人每天咖啡因摄入量不

宜超过 400 毫克。比如，在一大杯

（473毫升）美式咖啡中，咖啡因含量一

般超200毫克，一天喝一杯就足够；如

果没喝其他含咖啡因饮料，一天也可

喝两杯。

但若贪杯喝太多，人体可能产生

一些不良反应，如过度兴奋、心悸等。

种类
首选纯黑咖啡

要想充分发挥咖啡的健康价值，

首选黑咖啡，最好少喝各种花式咖啡

和三合一速溶咖啡。

添加过多糖和奶油的花式咖啡，

会额外增加能量摄入，由此带来的负

担抵消了健康收益。

实在喝不下黑咖啡，可以自己在

黑咖啡或浓缩咖啡中加点奶。

人群
根据喝后感觉自我调整
需要提醒的是，患有胃十二指肠

溃疡、胃食管反流，以及容易失眠的

人，应避免常喝咖啡。

每个人对咖啡因的耐受量不一

样，大家可以跟着自己的感觉走。如

果喝完出现心慌、手抖、失眠、胃不舒

服等症状，就应少喝。
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