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全民疯咖啡！喝一杯
咖啡提神，已经是许多上
班族的重头戏。但是，网
路上也充斥各式各样的
咖啡文，让有的人担心长
期喝咖啡，可能会道致钙
质流失，发生骨质疏松，
或是害怕摄取咖啡因会
影响心血管健康，令人伤
“ 心 ”。 到 底 是 真 是 假 ？
营养教授分享，咖啡族只
要当掌握 3 撇步，学会喝
咖啡的妙招，在热量低又
能喝出咖啡好风味的情
形 下 ，既 能 轻 松 多 一 点
钙，又不怕伤“心”。

迷思一：喝咖啡会道
致 钙 质 流 失 ？ 加 入 大 量
牛奶能把钙质补回来？

对于咖啡族来说，每
天一定要喝咖啡，才会感
觉有精神，所以，一出现
想 打 瞌 睡 、沒 精 神 的 时
候，就喜欢喝黑咖啡。但
是也有的人喜欢加鲜奶、
牛奶球或奶精球来增添
风味变換口味。而受到
网路上一堆咖啡文的影
响，不少人对于这些调味
方法也存有一些迷思误
解，像是，喝咖啡会道致
钙质流失，长期造成骨质
疏 松 ，只 要 喝 咖 啡 的 时
候，加入大量牛奶就能把
钙质补回来；也有人以为
加牛奶会增加许多热量，
使人肥胖上身。另外，也
有人以为加奶精球含有
人工反式脂肪，会增加心
血管疾病风险等，令人无
所适从。

因为担心会质流失，
于是有人选择喝“拿铁咖
啡”，亦即在咖啡中加牛
奶，希望借由牛奶来补充
钙质。台北医学大学谢
明哲教授表示，喝咖啡可
能道致骨质流失，主要是
因为咖啡有利尿作用，而
咖啡中所含的草酸会和
钙质结合而排出体外，所
以，不论是喝拿铁咖啡，
还是黑咖啡，如果在摄取
过量的情况下，小心可能
有此风险。额外多添加
的牛奶本身也有热量，也
应该避免过量，避免增加

身体的负担；事实上，喝
咖啡添加的牛奶量非常
有限，想借此补充钙质的
效果有限。正确补钙的
方式，仍然建议靠饮食中
均衡摄取补充，才会有效
果。

迷思二：奶精球含有
人工反式脂肪，会增加心
血管疾病风险？

喝咖啡除了添加牛奶
之外，也有的人喜欢加牛
奶球或奶精球增加风味
变換口味，但是网路也传
言，加入奶精球含有人工
反式脂肪，会增加心血管
疾病风险，令人伤“心”，
这样的观念正确吗？

奶 油 球 采 纯 牛 奶 制
成，依“含奶量”明确标示

谢明哲教授表示，在
解答之前，先来了解奶油
球与奶精球的成分有什
麼 不 同 。 牛 奶 球 是 由
100%无调整纯牛奶制成，
利用无菌充填小杯装，像
是市面上就有牛奶球产
品强调无添加、无调整、
100%纯牛乳，适合搭配中
度烘焙咖啡或茶饮饮用。

不过，以前有奶油球
的类似名称，但是卫福部
食药署已经在 2017 年开
始规定此类产品必需依
“含奶量”明确标示，即不
含乳者，应于品名后明确
加注“不含乳(奶)”；乳含
量不足 50%者，品名后明
确加注“非乳(奶)为主”，
所以目前很少有奶油球
的说法了。

奶精球采用非氢化油
脂，不含反式脂肪

另外，奶精球是植物
性油脂，属于稳定性高的
非氢化油脂，如椰子油、

棕 榈 油 ，也 不 含 牛 奶 成
分，奶精球是将乳化剂、
香料等食品添加物加入
植物性油脂中，虽然不是
完全的动物奶，但具有鲜
奶油般口感，适合搭配深
度烘焙咖啡或乌龙茶、红
茶饮用。

许多人对奶精球抱有
疑虑即含有“反式脂肪”
（又称为反式脂肪酸），因
不易被人体代谢，可能引
发 心 血 管 疾 病 的 风 险 。
谢明哲教授表示，所谓人
工反式脂肪是植物油（如
大豆油、葵花油）在氢化
过程中所产生的副产品，
氢化的目的是提高油的
稳定性及耐高溫、延长保
存期限。过去奶精球原
料多半取自部分氢化油，
的确有这样的疑虑，但是
食药署自 2018 年 7 月起
即已经禁止加工食品中
使用含有人工反式脂肪
的不完全氢化油，提升人
民食用安全保障。因此，
选择奶精球即可以看清
标示为零反式脂肪。

以棕榈油来说，属于
中短链脂肪酸，会在人体
內自然代谢掉，所以不必
担心会造成心血管疾病
问题。其实，容易道致心
血管疾病的危险因素，主
要仍然与摄取过多饱和
脂 肪 酸 ，造 成 坏 胆 固 醇
(低密度脂蛋白胆固醇)过
多，形成高血脂影响心血
管健康有关。所以，要预
防高血脂，应避免摄取过
多高胆固醇食物，以及油
炸、油煎或油酥烹调的食
物。

【健康喝咖啡3大秘诀】
最后，谢明哲教授教

大家聪明喝咖啡，能在不
怕热量的情况下，又不担
心钙质流失，以及不会伤
心的 3 大秘诀：

1.每天咖啡摄取量：
咖啡好喝，但是不能

过量！建议每日咖啡摄
取 量 不 超 过 300 毫 克 ，
（外 国 人 可 能 因 体 型 较
大，每日摄取上限为 400
毫克），以免过量饮用影
响钙质流失。尤其是有
心脏疾病如心律不整或
心脏衰竭的病患者，要小
心谨慎，最好先谘询医师
再确认是否可摄取咖啡

因。
2.喝咖啡添加风味：
有人不喜欢比较苦涩

的黑咖啡，如果想帮咖啡
添加风味与适口性，谢明
哲教授分享自己的经验，
经常会在办公室泡一壶
咖啡，并且搭配轻便的一
颗常溫的奶精球或牛奶
球 ，增 加 香 气 与 清 新 风
味，是自用与招待宾客的
好饮品。而一颗奶精球

热量仅有 4 卡，喝起来无
负担。另外，偶尔也会加
入在传统仙草冻、红茶冻
中，也是可口的甜品。

3.喝咖啡多一点“钙”：
谢明哲教授也说，喝咖

啡时也可以同时加一点钙
与蛋白质，他分享喜欢在
喝咖啡时加入大豆卵磷
脂，大豆可以补充蛋白质，
并含有钙质，而磷脂胆硷
有益神经细胞活动。

喝咖啡会钙质流失，
加牛奶能补钙？


