
如今，不少人把喝茶或喝咖啡当做一种

生活习惯。越来越多的研究证实，日常喝茶、

喝咖啡确实对身体有诸多好处。那么经常喝

茶与经常喝咖啡的人，谁会更年轻？谁更有

健康优势？

经常喝茶 VS经常喝咖啡，谁更年轻？
2024年，北京协和医学院的研究人员

发表在《美容皮肤病学杂志》上的一项研究

发现：经常喝咖啡的人，能够有效降低面部

皮肤衰老的风险。

研究纳入超过 1.6万名参与者，年龄大

部分在 45-65岁之间，并收集他们面部皮肤

老化的数据。研究综合分析了喝茶、喝咖啡、

喝酒精饮料、喝含糖饮料这 4种饮品的饮用

和面部皮肤老化之间的因果关系。

研究发现，在 4种饮料中，咖啡能够显

著降低面部皮肤衰老的风险：咖啡摄入可

以降低约 15%的面部衰老概率。其余 3种

饮料未显示出与面部皮肤衰老之间明确的

关联。

换句话说，经常饮用咖啡的人，其面部

皮肤衰老的风险更低、看起来会更年轻。其

实，《国际皮肤病学杂志》2014年也发表过一

项类似研究发现：咖啡的摄入，可以使皮肤

免受光老化，并减少色素斑沉着。研究人员

推测，其原因在于咖啡中含有绿原酸等多酚

物质。

爱喝咖啡又爱喝茶的人赚到了
那么，是不是喝咖啡的好处超过了喝

茶？并非如此，越来越多的研究发现：既喜欢

喝咖啡又喜欢喝茶的人，健康收益最大。

1.中风与痴呆的风险低

2021年，天津医科大学研究团队发表在

《公共科学图书馆·医学》（PLOS Medicine）

上的一项研究发现：不论是喝咖啡还是喝

茶，都可以降低患痴呆症和中风的风险，既

喝茶又喝咖啡效果更好。

这项研究纳入了超过 36 万名参与

者，他们年龄均在 50-74 岁之间。分析发

现：每天喝 2-3 杯咖啡或 3-5 杯茶，或组

合饮用 4-6 杯咖啡和茶的人中风或痴呆

的发生率最低。

研究人员认为，咖啡中含有咖啡因、酚

类物质以及其他具有潜在有益健康作用的

生物活性化合物；茶中含有咖啡因、儿茶素

多酚和类黄酮，这些物质具有神经保护作

用，可能与降低中风和痴呆风险的潜在机制

有关。

2.糖尿病的死亡风险低

2020年，日本研究人员发表在《BMJ开

放式糖尿病研究与护理》的一研究发现，每

天既喝绿茶又喝咖啡或许能够帮助糖尿病

患者延长寿命，改善生活。每天喝 4杯以上

绿茶以及 2杯以上咖啡的糖尿病患者，5年

内的死亡风险降低了 63%。

这项研究纳入了 4923名糖尿病患者，

随访中位时间是 5.3年。研究发现：与不喝绿

茶和咖啡的人相比，喝绿茶或咖啡的人全因

死亡率较低，两种饮料都喝的人全因死亡率

最低。

研究人员表示，这与绿茶中含有酚类化

合物、茶氨酸和咖啡因等许多有益的物质有

关，它们具有抗氧化、抗炎和抗突变的作用；

另外，咖啡中也含有酚类化合物以及咖啡因

等多种生物活性成分，通过抗氧化和抗炎等

多种机制对健康产生影响。

健康喝茶喝咖啡，记住 3点
原来，咖啡与茶强强联手才是“王

道”。不过想要健康喝茶喝咖啡，还得记住

以下 3 点：

1.适量饮用

这是因为，二者都喝的情况下，咖啡因

的总体摄入量会有所增加，所以建议大家适

量饮用。根据以往研究建议，咖啡因每天摄

入 210-400毫克为宜，所以咖啡每天 1-3杯

即可。成年人一日饮茶 12克左右，分 3-4次

冲泡为宜。

2.尽量白天喝

咖啡因在人体内需要 8-10小时左右才

能被完全代谢掉，因此建议不要在晚上喝咖

啡，会影响睡眠质量，最好在下午 3点之前

饮用。对于睡眠不好的人，更建议在上午喝。

3.注意控糖

建议喝自己冲泡的茶（绿茶、红茶、乌龙

茶等），咖啡也建议喝无糖或少糖的黑咖啡

或者拿铁咖啡。尽量不要选择含有大量糖的

奶茶、水果茶，以及含有大量糖浆的咖啡。过

量的糖摄入会导致肥胖等，同时增加多种慢

性疾病风险。

来源：健康时报微信

经常听到身边人聊天，谈到食物的营养

时，会说“四条腿的不如两条腿的，两条腿的

不如一条腿的”。这里的“一条腿”，指的就是

蘑菇。小小蘑菇真的这么神奇吗？它究竟有

哪些健康价值？每天一个蘑菇，有不少健康

益处

每天吃 18g能防癌
2021年，美国宾夕法尼亚州立大学的团

队发表在《营养进展》的一项研究发现，食用

更多的蘑菇可以降低患癌症的风险。

目前对蘑菇有助防癌的机制还不太清

楚，但是科学家推测可能是因为蘑菇有麦角

硫因。蘑菇是麦角硫因重要的膳食来源，麦

角硫因是一种独特而有效的抗氧化剂和细

胞保护剂，可能有助于防止氧化应激并降低

患癌症的风险（尤其是乳腺癌）。

每天吃 12g以上，缓解认知衰老
除了防癌作用，经常食用蘑菇可能有益

于衰老过程中的认知功能。

2024年 1月，英国雷丁大学的研究团队

在《营养素》（Nutrients）期刊发表研究。研究

结果表明，蘑菇富含膳食纤维（主要是β葡

聚糖）、麦角硫因和二萜类化合物等植物化

学物质，已被证明可作为抗炎剂有利于降低

阿尔茨海默症的风险。

长期吃蘑菇，有利于预防肥胖
2023年，美国布法罗大学等机构的科研

人员在国际知名学术期刊《科学》（Science）

上发表了一篇重要论文。该研究发现，摄入膳

食几丁质可以对免疫系统产生显著影响，而

这种积极的免疫反应有助于减少体重的增

加、降低体脂含量，并增强对肥胖的抵抗力。

蘑菇营养高，这些方面是高手
蘑菇属于蔬菜中的菌菇类，和其他种类

的蔬菜不同，蘑菇属于真菌，而不是植物，在

营养上也有一定的区别。

除了上面提到蘑菇里面的几丁质有助

于减肥外，蘑菇本身的热量并不高，脂肪含

量也低，膳食纤维还丰富。所以只要不油炸、

爆炒，蘑菇本身也是有利于减肥的。

不仅如此，蘑菇的突出营养优势还包括：

1.维生素D：作为少有的天然维生素 D食

物，鲜蘑菇每 100g含量不足 50IU（远低于每日

400IU需求），但购买后于阳光充足的中午晒 0.

5-2小时，维生素 D2含量可轻松超 400IU。

2.B族维生素：是其良好来源（对能量代

谢、细胞生长至关重要），鲜蘑菇、鲜草菇的

维生素 B2（约 0.34-0 .35mg/100g）、烟酸

（4 .0-8.0mg/100g）含量，均高于粗杂粮（玉米

B20.11mg/100g、烟酸 1.8mg/100g）。需注意，

蘑菇干制品因日常食用量少且水发会流失

水溶性营养素，实际摄入营养会打折。

3.钾：含量可观且品种差异大，口蘑每

100g含钾 3106mg（天然食物中极高），鲜香

菇仅 20mg（蔬菜中偏低）；多数蘑菇钾含量

远超香蕉（256mg/100g），是需补钾人群的优

质来源。

吃蘑菇这 3点要注意
蘑菇虽好，但在食用时一定要小心，以

免变健康为“威胁”。

1.务必警惕陌生菌菇，切勿轻易尝试

每年因误食野生毒菌而导致中毒的案

例屡见不鲜。最稳妥的做法是，路边的菌菇

切勿随意采摘，更不可贸然食用。尽量在超

市或市场，购买常见的蘑菇品种。

2.久泡的蘑菇不要吃

蘑菇泡的时间过长会导致营养流失。其

次，蘑菇蛋白质丰富，泡久了容易滋生微生物，

食用这样的蘑菇可能会引起恶心、呕吐、腹痛

等食物中毒症状，对身体健康造成威胁。

3.痛风急性发病期，吃蘑菇要谨慎

蘑菇里面的嘌呤会在体内转化成尿酸，

增加高尿酸血症或痛风患者的症状。根据嘌

呤含量的不同，蘑菇分为 3个等级。在痛风

发作期，不吃高嘌呤的食物，尽量少吃中嘌

呤的食物，可以适当吃低嘌呤的食物。

来源：科普中国
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焯水，是做饭时常见一道工序，但你真

的会焯水吗？很多人不知道，这几种类菜烹

饪前，一定先焯水。

含草酸的菜
比如菠菜、空心菜、芹菜、苋菜、马齿苋、

鲜笋、茭白、苦瓜等。

草酸会在吸收前与钙形成不溶物，阻碍

人体对钙的吸收，时间久了可能会带来腿软

抽筋、乏力、骨质疏松等问题。

长期摄入过多草酸，吸收后又会与体内

的钙形成难溶性草酸盐，增加患结石的风

险。

因为草酸溶于水而不溶于油脂，所以直

接炒熟并不能有效去除草酸，焯水是最方便

有效的办法。

不 过 ， 马 齿 苋 的 草 酸 含 量 高 达

1460mg/100g，是菠菜的 2倍还多。焯水 4分

钟后，草酸含量依然高达 560mg/100g。咱们

平时还是得少吃为好。

含毒素的菜
比如四季豆、扁豆、长豆角。

四季豆、扁豆、长豆角等豆类蔬菜的两

头尖部和两侧的荚丝里，含有植物血球凝集

素和皂素等对人体有害的物质。

如果没煮熟烧透，会对胃肠道黏膜有强

烈的刺激作用，引起充血、肿胀及出血性炎

症，造成恶心、呕吐、腹痛、腹泻等症状。

为了避免直接炒没炒熟，提前把豆角焯

水是更加保险的做法。

焯水后，这两类有害物质会失去活性，

还能够有效去除豆角的生味和苦硬的感觉。

此外，鲜黄花菜也含有毒素，食用后会

导致恶心、呕吐、口干舌燥和腹泻，平时想吃

的话尽量选择干黄花菜。

如果想吃新鲜黄花菜，吃前要将黄花菜

的花蕊摘掉，再焯水 3~5分钟，可降低毒性。

有高亚硝酸盐的菜
比如香椿、腌菜等。

亚硝酸盐摄入多了，会使血液中的低铁

血红蛋白失去携氧能力，造成急性中毒；另

外，亚硝酸盐在体内与胺类化合物作用会生

成致癌物亚硝胺，这也是导致胃癌和食道癌

的元凶之一。

所以，亚硝酸盐含量高的蔬菜一定要焯

水后再烹调，腌菜也要记得多用水洗几遍再

食用。

易被农残、寄生虫污染的菜
比如西兰花、菜花、荸荠、莲藕、菱角等。

菜花、西兰花等蔬菜，表面不平整，坑坑

洼洼比较多，很可能存在农药残留问题，缝

隙中还可能有泥土和虫卵。

而荸荠、莲藕等水生植物一般生长在沼

泽、池塘或者是水田中，这样的生长环境很

容易滋生细菌，或者是沾染寄生虫。

如果生食，有感染布氏姜片吸虫的风险，会

造成消化道症状以及其他并发症。

农药在沸水中的溶解性高，焯水可以去

除一部分蔬菜上喷洒的有机磷农药，同时沸

水也可以杀灭病原微生物和一些寄生虫，让

我们吃得更放心。

焯水会影响营养价值吗？应该怎么焯水？

焯水会使绿叶菜损失少量水溶性营养，

但时间过短难除毒素；多数蔬菜和海鲜沸水

下锅，土豆等大块食材冷水下锅，肉类凉水

下锅，水量需没过食材避免反复加水；叶菜

焯 1分钟、豆角焯 5分钟以上、鱼虾焯 1-2分

钟、肉类煮至无血沫，同一锅焯多种食材先

淡味浅色后浓味深色，焯水后用熟水过凉或

冷风降温，焯菜水最好不重复用，尤其焯菠

菜的水。

来源：湖北日报综合 CCTV生活圈、深
圳疾控、科普中国

这几种蔬菜
不焯水当心全家中毒！
第 2种很多人都爱吃

经常喝茶与经常喝咖啡的人，谁更年轻？

每天吃18克！它有助于延缓大脑衰老、防癌
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