
咖啡咖啡
行之薈食令精選

淺烘培，性：涼      
深烘培，性：溫 
味：苦、甘、酸

歸經：心、胃、膀胱 

咖啡是用經過烘焙咖啡豆製作出來的飲料，與可可及茶同為流
行於世界的三大飲料。

功能與營養：咖啡含有咖啡因、丹寧酸、蛋白質、脂肪和糖等
成分。

中醫認為淺烘培的咖啡能退熱清火，深烘焙例如黑咖啡能降氣
利尿。黑咖啡還可以促進心血管的循環，防止心血管疾病。

現代營養學認為咖啡中含有咖啡因，能健胃消食及通便。原因
是咖啡因會刺激交感神經，分泌胃酸，咖啡因同時有促進消
化、防止胃脹及胃下垂等功效，也能促進腸胃激素、增加腸道
蠕動，減少便秘。

咖啡因也是一種較為柔和的興奮劑，它可以提高人體的靈敏
度、注意力、加速新陳代謝，改善身體的精神狀態和體能，從
而消除疲勞，提神醒腦。

有研究顯示，一般人一天吸收 300 毫克的咖啡
因（約 3 杯 250 毫升的煮泡咖啡），對人的
機警和情緒會帶來正面的影響，但過量也會引
致身體不適。凡腎虛，失眠，心悸及脾胃虛弱
者需要忌服。


