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现代年轻人，“咖啡续命”是
常见操作，咖啡含有多种有益成
分，比如咖啡因、绿原酸等。除
了部分不建议喝咖啡的人群之
外（睡眠不好、心律失常、胃病、
肠易激综合征、严重贫血、骨质
疏松、青光眼患者等），健康成年
人适量喝咖啡对健康还是有些
益处的。

2012年发表在《苏州大学学
报》上的一项，针对102万人随访
2.6～20年的研究显示：跟不喝咖
啡的人比，每天喝咖啡的人群糖
尿病风险降低31%。

一项发表在《英国营养学杂
志》上，针对97万余人，随访7～
28年的荟萃分析显示：与每天少
于1杯咖啡的人相比，每天喝2～
4杯咖啡死亡风险会降低14%，即
使每天只喝一两杯咖啡也能降低
8%的死亡风险。

2021年，美国西北大学研究
人员在《营养素》上发表了一篇研
究，该研究共收集了来自英国生
物银行中近4万参与者，发现与几
乎不喝咖啡（＜1杯/天）的人相

比，每天饮用 1杯、2～3杯、≥4杯
咖啡，分别与新冠阳性的概率降
低10%、10%、8%有关。

一项发表在《自然》子刊《分
子精神病学》上的研究，使用功能
磁共振成像技术对比了经常喝咖
啡和不喝咖啡的人在休息、工作、
喝咖啡之后的大脑结构和连接情
况，发现经常喝咖啡会使人脑中
个别区域之间出现了更有效的连
接模式和动态活动的增加，提示
运动控制能力的增加和专注能力
的提高。也就是说，经常喝咖啡
会让人运动控制能力方面得到改
善，提高专注能力。

需要注意的是：咖啡真的不
能喝太多。

综合美国食品药品监管局、
欧盟食品安全局、加拿大卫生部、
澳新食品标准局等机构的建议，
健康成年人每天摄入不超过
210～400毫克咖啡因（约3～5杯
咖啡，准咖啡杯容量为120～140
毫升），过量喝咖啡会让人失眠、
心慌，暂时性血压升高、心律不
齐、牙齿变黄、增加钙流失。

提到大家爱喝的饮料，受众最广的
就是一些含糖饮料。这里的含糖饮料主
要是指添加了糖（如蔗糖、果糖、葡萄糖
等）或甜味剂以增加甜味和热量的饮品，
包括含糖汽水、果汁及果味软饮、瓶装/
罐装含糖咖啡、能量饮料等。

那么，长期喝含糖饮料，会发生什
么呢？

一是摄入大量热量，运动很难抵
消。长期以来，不少人相信一个看起来
“很合理”的逻辑：喝含糖饮料没关系，反
正我运动多，能消耗掉。然而，一项对墨
西哥成年人进行的6年随访研究打破了
这种幻想。研究发现，即便参与者在空
闲时间有规律运动，只要每天额外多喝
一份含糖饮料（约355毫升），每年体重平
均仍会上涨0.1公斤。

更值得注意的是，该研究发现，即使
保持世卫组织关于体育锻炼的建议（每
周75分钟剧烈体育锻炼或每周150分钟
中度体育锻炼），也无法抵消含糖饮料带
来的体重增加。研究人员认为，软饮带
来的“液态糖”不像固体食物那样容易让
人有饱腹感，饮用者不会因此减少其他
食物的量，容易形成热量盈余。

二是死亡风险升高。喝含糖饮料的
“代价”可能远不止腰围变粗那么简单。
一项涵盖欧洲10个国家、超过45万人的
大规模队列研究显示，每天喝两杯或以
上含糖软饮的人，全因死亡风险比每月
少于一杯的人高出17%。

更具体一点，如果是含糖饮料，消化
系统疾病的死亡风险上升59%；而如果
是人工甜味汽水，循环系统疾病的死亡
风险则高出52%。

三是“挤掉”了营养。有些人会说：我
不胖，我也没生病，那多喝点又何妨？但
别忘了，每一杯含糖饮料，占据的可能不
仅是胃里的空间，还有我们饮食结构中原
本属于牛奶、水或天然食物的“份额”。

一项系统回顾分析了88项研究，发
现摄入含糖饮料不仅体重会增加，还会
导致钙、蛋白质等营养素的摄入量下
降。这种“营养位移”效应非常典型：当
我们喝得越多这些无营养、高热量的饮
料，就越容易忽略真正该摄入的牛奶、水
果、蔬菜。

尤其对于儿童和青少年来说，这种替
代效应可能对骨骼发育、免疫功能甚至未
来的代谢健康都埋下隐患。

很多人以为既然含糖饮料对
健康有影响，那无糖饮料总没事了
吧？首先，无糖饮料不一定完全无
糖，只是含糖量极低。无糖饮料中
甜甜的味道主要来自于糖精、阿斯
巴甜、三氯蔗糖等甜味剂。

从这个角度来说，选择无糖
饮料的确能够降低日常糖和能量
的摄入量。而且甜味剂在投入市
场使用之前需要经过严格的检
验，确保合理用量范围内不会对
人体产生毒害作用，比如致癌、致
畸形等。

但这并不代表无糖饮料就可
以放开喝。

一是大量饮用，增加疾病风
险。部分研究提示甜味剂可能与
肥胖、糖尿病、非酒精性脂肪肝、
中风、痴呆等疾病有关，不过现有
科学研究证据尚不充足。

此外很多无糖饮料同时也是
碳酸饮料，含有大量磷酸，而过多

摄入磷会影响钙的吸收，铁、锰、锌
等矿物质的利用也会被干扰。但
有部分研究提示过量摄入碳酸饮
料可能增加患骨质疏松的风险，并
且碳酸饮料中含有的大量二氧化
碳可能影响人的消化功能。

二是当心越喝越“胖”。一
项为期8年的研究发现，喝无糖
饮料的人长胖的风险是不喝无
糖饮料人的两倍。另一项为期
10年的研究也发现，喝无糖饮料
的人比不喝无糖饮料的人BMI
指数高0.8，腰围粗2.6厘米，并且
腹部肥胖的概率比不喝无糖饮
料的人高36.7%。

这主要是因为喝无糖饮料会
让人产生一种想法：“既然我都喝
无糖饮料了，那我晚上多吃个冰
淇凌也没啥”。这种想法，可能会
让喝无糖饮料的人不知不觉中又
把少喝的热量补回来，甚至会吃
得更多。

长期喝无糖饮料的人都怎么样了？

长期喝含糖饮料的人都怎么样了？
长期喝咖啡的人都怎么样了？

茶是起源于中国的健康饮
品，含有多种有益成分，最具有代
表性的就是茶多酚，经常喝茶对
健康颇有益处。

2020年，一项发表在《欧洲预
防心脏病学杂志》的研究，共纳入
了自1998年以来中国15个省份
共计近10万人、历经7年随访的
研究显示：喝茶与动脉粥样硬化
性心血管疾病和全因死亡率的风
险降低有关，每周喝茶三次分别
与动脉粥样硬化性心脏病、冠心
病和卒中风险降低20%、18%和
20%，并与全因死亡风险降低15%
相关。对50岁的人来说，预期寿
命延长了1.26年。

2023年，发表在《BMC公共
卫生》上的一项针对年龄在30～
79岁共7.6万人的研究显示：喝茶
可降低高血压风险，其中喝绿茶
可使高血压风险降低6%；喝黑茶
与高血压风险降低26%相关。

2022年发表在《内科医学年
鉴》上的一项研究，针对40～69岁
之间的男性和女性共近50万饮茶
者，进行了约11.2年的随访。结
果发现：每天喝两杯或更多杯红
茶的人全因死亡风险降低了
9%～13%。

虽然喝茶好处多，但仍然要
避免喝浓茶。浓茶含有较高的鞣
酸，会影响铁、钙等矿物质吸收；
也含有较高的咖啡因，会影响对
咖啡因敏感者的睡眠。

特别是老年人，由于身体机
能的下降，本身就容易贫血和缺
钙，更应当避免饮用浓茶。

（蒋永源 薛庆鑫）

长期喝茶的人都怎么样了？

大家身边有没有一些人从来不喝白开水，平时要么常备饮料、要么下午到点了就
得来杯奶茶或咖啡。但凡问他们为什么不喝水，得到的回复一定是：白开水没味道，
喝不下去......

那这些不喝白开水的人，后来都怎么样了呢？越来越多的研究发现，不同类型饮
料对身体的影响截然不同。

长期不喝白开水会怎样？
不同类型饮料对身体的影响截然不同


