                       喝「咖啡」的理由      巴義蓉 護理師
已經不知道從什麼時候開始悄悄的迷戀上咖啡，甚至是依賴它提神醒腦。雖然一直以來，咖啡鮮少和「健康」連上關係，但是，清晨到學校的第一件事總是先泡一杯咖啡，先喝了再上………....吧!
其實不瞞您說，曾經因為聽到有人說少喝咖啡、不要喝咖啡了，喝咖啡有害身體健康，而斷然的戒掉了養成多年的咖啡癮，約莫2-3年的時間不再接觸咖啡，堅持到最後仍然無法抵擋咖啡迷人的香氣。於是開始注意到咖啡的相關資料，一方面是為自己的健康著想，也是職責上的需要。
近幾年來，醫學上逐漸出現一些研究，確實幫咖啡平反了「不利健康」的冤屈，例如根據「康健雜誌第111期」報導：

多倫多大學研究近1700名體內有乳癌危險基因的婦女，發現每天喝1-3杯咖啡，可降低乳癌罹患率一成；每天喝6杯以上，乳癌罹患率可減少約七成。
美國調查顯示每天喝咖啡的白人女性，皮膚癌發生率約減少一成；每天喝超過6杯咖啡，則皮膚癌發生率可下降三成。

日本學者在2007年發表的一篇研究報告，指出每天喝超過3杯咖啡的女性，其大腸癌發生率可下降約六成。

癌症的發生跟細胞受到外來刺激，進而發生基因失控突變的後果有關，過度的氧化作用就是一常見的外來刺激。目前還不知道咖啡為何可以抑制某些癌症的發生，也還不清楚它是否對更多其他癌症都有作用。但根據目前的推論咖啡防癌的關鍵因素就是它所含的咖啡因成分，而其抗癌作用則來自於咖啡因的抗氧化作用。
現代醫學研究指出：咖啡中含有蛋白質、醣類、脂肪、水、纖維、維生素B2、菸鹼酸及礦物質鉀等營養成分。咖啡的特殊成分對身體有以下的作用－ 

(一)提神醒腦－咖啡所含的咖啡因為刺激大腦中樞神經，使頭腦清醒，提高注意力，能提昇工作及學習效率，以及提高人在運動時的敏捷度。 
　(二)加速脂肪分解－咖啡因可以加速脂肪分解，促進身體的新陳代謝，增加熱能的消耗。
  (三)幫助消化－咖啡因會刺激交感神經，提高胃液分泌。 
(四)利尿－咖啡因有利尿的功用，可以提高排尿量。 
　(五)抗憂鬱－少量的咖啡可使人精神興奮，心情愉快，紓解憂鬱的心情。 
　(六)增加利於人體的膽固醇－喝咖啡可以使高密度膽固醇增加，可加速不利於人體的膽固醇的代謝，可以減少罹患動脈硬化的機率。 
　(七)預防心血管疾病的發生－咖啡所含的亞油酸，可溶解血液凝塊及阻止血栓形成。還可以增強血管收縮，避免血管擴張形成的頭痛。 
　(八)預防氣喘發生－咖啡因會促進交感神經興奮，抑制副交感神經作用，可使氣喘病患避免因副交感神經興奮而發作。
雖然咖啡好像有很多優點，但我們也不可忽略可能的害處。大家都知道咖啡會「傷胃」，如果有消化性潰瘍這方面疾病的人，必須注意不要飲用過量咖啡以免病情惡化。而每個人對於咖啡的代謝功能都有些不同，這跟基因的作用有關，如果代謝較慢，喝了就睡不著或出現心臟亂跳的情形，也要小心的避免。另外，咖啡不利健康也有可能並非咖啡本身，咖啡伴侶(糖、奶精)或是搭配咖啡的食物都可能傷害到你的健康，而這些都是不容忽視的。暢述以上咖啡許多的好處，並非絕對的要鼓勵多多喝咖啡，或是[image: image1.jpg]


為咖啡做任何代言廣告。只是在繁忙緊張的現代人生活中，
累了嗎?何不來一杯咖啡?紓緩身心壓力、除去鬱悶的心情，以喜樂迎接每一個上帝所賜予的好日子，用微笑面對每一位可愛天真的小天使。我想，這也是我給自已喝「咖啡」的理由吧!
