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咖啡与身体
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是否正在做对身体有益的事情？？

・均衡的饮食
・适度的运动
・充分的睡眠
・其他
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身体生锈！！

恐怖的「活性氧」
・非常强的氧化力

・象铁生锈那样伤害细胞以及基因

・加速衰老
・从今往后守护身体的生活习惯尤为重要

「什么是变老？」

・「氧化」
・ 血管氧化从而促使身体老化
・ 氧化即老化，容易产生细胞癌
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促使活性氧产生的主要原因

紫外线 酒精

压力 摄取过多脂肪
不规律的生活 食品添加剂
过度运动 空气污染
放射线 农药残留

在日常生活中很难避免



那么，怎样做才好呢？？？

ü 每天每顿都吃含有“抗氧化物质”的食品

「 药食同源」的想法引入生活当中

ü 适度的运动

ü 不积攒压力

ü 注意充足的睡眠

ü 控制摄入“不能吃的食品”

「不会翻鲨」的5条
这些是多余的・・・
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但是・・・不想勉强！

ü 减肥

ü 运动习惯

ü 有机食品

ü 不积攒压力

ü 早睡早起

结果很累，哪一个都坚持不下去！

→ 痛苦

→ 很辛苦

→ 虽好但是很贵

→ 各种各样的事情所以不行

→ 无趣
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不花费工夫和金钱来保持年轻！

ü 多酚生活

ü 知道对身体不好的食物＋避开

每天的咖啡饮用习惯 ＋ 抗氧化食品

关键点是花费一些容易持续进行的小工夫

在日常生活中实践“顺便”和“边做边”能做的事

尽量保持运动习惯、并注意饮食、

饮用适量的咖啡
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那么！
拥有咖啡
让你感受无限魅力。
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中国的咖啡情况
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City Full city       French           Italian 

中国

Light         Cinnamon    Medium            High 

●由于是深烘焙，含有的多酚很少
●很多都是没有安装为防止氧化而进行的换气包装 9
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１．选择生产后２个月以内的产品

２．选择浅烘焙的咖啡

３．装有排气用阀门的包装

购入要点
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在家保存的话，一定要好好密封冷藏或冷冻



11生豆 （ 巴西 No.4/5 ）

咖啡生豆
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咖啡烘焙初期
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咖啡的烘焙与裂缝的形成
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咖啡的烘焙 （ Medium roast ）
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咖啡的烘焙 （ City roast ）
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コーヒーオイル

咖啡的烘焙 （ French roast ）
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接下来
是非常珍贵的资料！！
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即使是咖啡业界的人也不知道的事情（笑）
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咖啡的3个话题

血管的话题

美容的话题 抗老化

咖啡的有效成分
１．咖啡酸 2.绿原酸 3.三甘醇
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（社）引用全日本咖啡协会「咖啡与身体」

美容的话题

咖啡对美容有帮助的4个理由

闻到香味

放松

抑制斑点的
生成

有利尿作用

从而消除浮肿

5杯就能实现

美肌

有缓解压力，对心境平静下来有所帮助。

绿原酸能帮助保持肌肤的白皙美丽。丰富的多酚可以帮助保持肌肤的美丽。

有助于体内的水分循环。



23（社）引用全日本咖啡协会「咖啡与身体」

血管的话题＋α

咖啡能减少血管疾病

减轻脑中굥的
굥险

减轻脂肪肝

抑制帕金森病的
可能性

心肌梗塞

绿原酸能抑制隐藏的血栓
减轻脑中굥的굥险

利用肝机能（ＡＬＴ）的改善效果
抑制脂肪肝的发生。

绿原酸具有“抗炎症作用”
冠抑制管状动脉变细、阻塞的症状

神经细胞生存很重要的
「信号传输路径」进行活性化



24（社）引用全日本咖啡协会「咖啡与身体」

抗老化的话题

咖啡促使“美”的循环

※抑制了mTOR的
活性化，同时减少了

数量。

※ｍＴＯＲ ：被认为对老化有很大影响的被称为“mTOR=埃姆托尔”。人的所有细胞中所包含的物质。
mTOR的蛋白质增加或活性化的话会加速老化

减少了血液中的
脂肪酸，增加了
肝脏的ATP

有延缓老化速度
的可能性

产生线粒体
增加能源结果显示为

抗老化
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希望了解的数据

实际上1杯咖啡（约140ｍｌ）中含有约280mg的多酚、

其含量基本上和红酒相同。

（社）引用全日本咖啡协会「咖啡与身体」
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但是多酚
不能储存在身体中。

⇒为了使抗氧化力持续保持一整天、
建议每天饮用3次（早上、中午、下午）

根据东洋大学生活革新研究所教授近藤和雄先生的说法、

⇒1天需要摄取1000mg的多酚
可以得到有效的抗氧化作用。（咖啡约３～４杯）
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多酚的主要机能

・抗氧化作用

・抗菌性、抗病毒活性

・抗癌作用

・抗肥胖作用

・脂肪代谢调节作用

・抑制口臭作用

・抗疲劳作用

利用咖啡中含有的多酚具有抗氧化作用、
让我们以美容+抗衰老为目标吧！
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冲泡美味咖啡的要点

1. 使用软水

2. 先把杯子温热

3. 分３次加水，慢慢萃取

一般例子

清咖饮用 ： 咖啡10～12g对应水140～160ｍｌ

奶咖饮用 ： 咖啡12～14g对应水120～140ｍｌ
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参考：不能吃的食品添加剂
１．复合굥险 → 癌症、动脉硬化、高血压等最坏的影响

・磷酸盐 ・山梨酸

２．破坏味觉三人组 → 成为味觉白痴的高血压굥险
①蛋白质水分解物

②酵母提取物

③调味料（氨基酸等）

３．人工甜味剂 → 对血糖值调整、胰岛素分泌有不良影响

・阿斯巴甜代糖・三氯蔗糖・安赛蜜Ｋ

４．焦油类色素

・红色102号、红色40号、黄色4号、黄色5号
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参考：希望知道的事情

微波炉烹饪

→容易恶化脂质。在变质的蛋白质和体内堆积的糖结合在

一一一起糖化，生成了☠ＡＧＥ。

煮、烧、蒸的烹饪方法比较好。

避免将烹饪好的肉和됎用微波炉再次加热

※AGE：是蛋白质和糖结合产生的老化物质，使血管老化。
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