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１．咖啡有什么好处？
　　咖啡作为一种西方舶来品，现已进入中国人的家庭

和生活。尤其是在北京、上海、广州等一线大城市，喝

咖啡已经成为青年人的一种消费时尚，也是都市里一道

新风情。咖啡有很多好处，只要适量饮用，就能起到增

进身体健康的良好作用。

（１）咖啡含有一定的营养成分。咖啡的烟碱酸含有

维生素Ｂ，烘焙后的咖啡豆含量更高。并且咖啡含有游

离脂肪酸、咖啡因、单宁酸等。咖啡因会刺激交感神经，

刺激胃肠分泌胃酸，促进消化，防止胃胀、胃下垂，促

进肠胃蠕动，有利于快速通便。

（２）咖啡能提神醒脑、消除疲劳。咖啡因性味辛香

芳醇，极易通过脑血屏障，刺激中枢神经，促进脑部活

动，使头脑较为清醒、反应活泼灵敏、思考能力充沛、

注意力集中，提高工作效率；可刺激大脑皮层，促进感

觉、判断和记忆；可补充营养，促进代谢功能，从而可

以消除疲劳。实验表明，一般人一天吸收３００毫克 （约

３杯煮泡咖啡）的咖啡因，对一个人的机警和情绪会带

来良好的影响。

（３）咖啡的保健医疗功能。咖啡具有抗氧化及护心、

·１·



强筋骨、利腰膝、开胃促食、消脂消积、利窍除湿、活

血化淤、息风止痉等作用。咖啡因能刺激胆囊收缩，并

减少胆汁内容易形成胆结石的胆固醇。美国哈佛大学研

究人员发现，每天喝２～３杯咖啡的男性，得胆结石的概

率低于４０％。

（４）咖啡对皮肤和减肥有益处。咖啡可以促进代谢

机能，活络消化器官，对便秘有很大功效。使用咖啡粉

洗澡是一种温热疗法，有减肥的作用。咖啡因可加速脂

肪分解，增快身体新陈代谢速率，增加热能消耗，有助

于减脂瘦身。

（５）常喝咖啡可防止放射线伤害。放射线伤害尤其

是电器的辐射已成为目前较突出的一种污染。印度笆巴

原子研究人员在老鼠实验中得到这一结论，并表示可以

应用到人类。

２．喝咖啡的量应如何掌握？
　　咖啡对人体虽然有好处但也不能多喝，每天以不超

过两杯为宜。对于容易紧张焦虑的人，喝多了可能就会

有害。咖啡因有助于提高警觉性、灵敏性、记忆力及集

中力，但饮用超过平常所习惯饮用量的咖啡，就会产生

类似食用相同剂量兴奋剂的作用，会造成神经过敏。对
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于倾向焦虑失调的人而言，咖啡因会恶化手心冒汗、心

悸、耳鸣等症状。

咖啡因本身具有很好的利尿效果，如果长期且大量

喝咖啡，容易造成骨质流失。对于妇女来说，可能会增

加骨质疏松的威胁。但前提是，平时食物中本来就缺乏

摄取足够的钙，或是不经常活动的人，或者更年期后的

女性因缺少雌激素造成的钙质流失，以上这些情况再加

上大量的咖啡因，才可能对骨造成威胁。

３．喝咖啡的时间应如何把握？
　　喝咖啡最好在用早餐及午餐后，因为这样可以促进

肠胃的蠕动，帮助消化，可以分解吃下去的高热量、高

脂食物，也不会像空腹喝咖啡那样，对肠胃造成刺激。

最好不要在晚餐后喝咖啡，因为可能会对睡眠造成

影响。如果是想靠喝咖啡熬通宵，可能会在不知不觉中

喝过量，对身体不好。

４．咖啡要怎样喝才减肥？
　　相信很多人都听说喝黑咖啡可以减肥，其实，这只

是其中的因素之一。咖啡因的确可以加速脂肪的分解，

但是同时更要靠肌肉的运动，才能将多余的脂肪酸转变
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成热能消耗掉。如果没有与之配合的运动，多余的脂肪

酸又会顺着血流重新流回，重新堆积起脂肪。

所以，喝咖啡以后需要同时积极动起来，才能发挥

真正的减肥功效。咖啡本身就有热量，但不多，主要的

热量在于喝咖啡时所加入的奶精和糖。

５．咖啡要怎样喝才能提高抗氧化能力？
　　近年来，只要是具有抗氧化功能的食物都在市场上

大行其道，一般所熟知的蔬菜水果，含丰富的Ａ、Ｂ、Ｃ

族维生素的食物，以及在日本相当流行的茶，之所以被

视为健康的食物，就是因为它们含有丰富的抗氧化物，

可以对抗自由基对人体的伤害。

日前有研究报告指出，咖啡所含的抗氧化物比茶多

四倍，更能对抗心血管疾病，且咖啡本身也符合抗氧化

物的原则，色深又具有苦味。咖啡所含的抗氧化物也因

冲泡的方式不同而有所不同，如美式咖啡所含抗氧化物

量最少，而意大利浓缩咖啡所含的抗氧化物最多。咖啡

在加了奶精之后，也不会影响其抗氧化的作用。

６．咖啡要怎样喝才能改善眼睛干涩？
　　国外的报告指出，喝咖啡者罹患干眼症的概率明显
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比不喝咖啡者低，这主要是与咖啡中的嘌呤成分有关。

含嘌呤的滴眼剂，能刺激腺体分泌液体，对眼睛具有某

种保护作用。

对于爱喝咖啡的电脑族来说，这当然是一个好消息。

但要注意的是，咖啡本身具有利尿的作用，即使其中的

一些成分具有保护作用，但对于已经罹患干眼症的人，

以及服用任何含有利尿成分药剂的人，必须禁止服用含

咖啡因的饮料，以免加剧体内水分的流失。

７．咖啡要怎样喝才可以解痛？
　　一夜没有睡好所带来的头痛，或是太阳穴侧因血管

收缩引起的疼痛，这些非器质性因素所引起的疼痛，都

可以用咖啡来缓解，但必须是在早上或是中午喝 （注意：

午后到夜晚禁用）。

咖啡因因本身具有止痛作用，常与其他简单的止痛

剂合成复方。但是，长期大量服用，如果你本身已有高

血压时，使用大量咖啡因只会使你的情况更为严重。因

为光是咖啡因就能使血压上升，若再加上情绪紧张，就

会产生危险性的相乘效果，因此，高血压的危险人群尤

其应避免在工作压力大的时候喝含咖啡因的饮料。

有些常年有喝咖啡习惯的人，以为他们对咖啡因的

·５·
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效果已经免疫，然而事实并非如此。一项研究显示，喝

一杯咖啡后，血压升高的时间可长达１２小时。

８．哪些人不适合喝咖啡？
　　以下人群不适合喝咖啡：

（１）肝病患者。一般正常的成年人咖啡因的代谢需

要２小时，可是肝病患者或是肝功能不全者，咖啡因的

代谢可能需４～５小时。因此肝病患者在喝咖啡时就一定

要当心，最好不要在傍晚以后喝，以免因代谢时间长而

影响睡眠，而且一天最好不超一杯。

（２）消化系统疾病患者。咖啡中所含的单宁酸会刺

激胃酸分泌，如果是消化疾病急性期的患者一定要避免

喝咖啡。恢复健康之后，如果偶尔饮用咖啡，也最好是

在饭后用，避免空腹喝咖啡。喝咖啡过量可引起胃病

恶化。

（３）心血管疾病患者和癌症患者。长期或大量饮用

咖啡，可引起心血管疾病。饮用过量的咖啡对正常人有

致癌的危险。

（４）维生素Ｂ１ 缺乏者。维生素Ｂ１ 可保持神经系统

的平衡和稳定，而咖啡对其有破坏作用。

（５）孕妇。很多女性从怀孕后就开始对所有食物特
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别留意，含有咖啡因的饮料当然也被列为禁忌之一。这

主要是因孕妇对于咖啡因的代谢慢，咖啡因停留在体内

的时间会延长，腹中的胎儿也要到八九个月的时候，才

能通过新陈代谢清除血液中的咖啡因。

（６）老年妇女。妇女绝经后，每天需要加十倍的钙

量。咖啡会减少钙质，引起骨质疏松，因此老年妇女不

宜饮用咖啡。

（７）小孩。因为孩童肝、肾的发育不完全，解毒能

力差，使得咖啡因代谢的半衰期会延长。所以一般说来，

１２岁以下儿童是需要禁止摄取咖啡因的。就算成天把咖

啡当开水喝的欧美人士，对于小孩喝咖啡也有很严格的

限制。

９．咖啡有何妙用之处？
　　咖啡不仅是一种受欢迎的饮料，在日常生活中它还

可以帮助我们解决很多棘手的小问题。

（１）咖啡是一种很好的休闲饮品，可以使人心情自

然，身体放松，并有效地缓解工作或生活压力。疲惫的

时候喝杯咖啡，可以提神醒脑。即使只闻一闻香味，也

能帮助人体摄入大量的维生素Ｃ。

（２）缓解便秘。咖啡会刺激肠的蠕动，产生通便作
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用，因此为便秘所苦的人可以在早餐时喝咖啡，在喝完

咖啡后５～１０分钟应会排便。

（３）消除异味、臭味、怪味。吃完葱、蒜或其他会

留有异味的食物后，来上一杯咖啡，享受之余就可轻松

地将这些异味从口中去除；炒菜、做饭的锅用久了，可

能会因为油烟或锈而产生异味，这时只要把咖啡渣放进

去炒一炒就可以去除异味了；将废弃的咖啡渣放于烟灰

缸、冰箱、鞋柜中，可以除去臭味；容器中有焦臭味，

可用咖啡渣擦除后清洗；将咖啡渣倒进洗碗池中，用水

将其冲走，可以除去排水管道中的臭气和油腻。

（４）除家具刮痕。深色家具有了刮痕，可利用咖啡

粉在刮伤部分擦一下，干了之后，再用湿布擦拭干净。

然后依上法再涂抹一次咖啡粉即可。经这样处理之后，

刮痕就不醒目了。

（５）解酒。咖啡有较强的兴奋、强心、利尿、解酒

的作用。醉酒后有昏睡现象时，可用开水泡浓咖啡，有

较好的醒酒效果。

（６）给食品调味。将咖啡加好糖和水倒在冰盒中放

入冰箱，这样制作的咖啡冰块放入冷奶或热奶中会使牛

奶香味浓郁。在烧兔肉的酒中加３汤匙很浓的咖啡，可

使菜的味道更鲜美。在啤酒中加些咖啡，再放少许糖，

上口苦涩中含幽香，口味甘醇。
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１０．咖啡店的发展现状和前景如何？
　　从人类开始饮用咖啡至今已有７００多年的历史了。

经过７００多年的发展，美国已经成为当今世界上最大的

咖啡消费国，并呈现逐年上升的趋势。在全世界，咖啡

越来越受到人们的欢迎，喝咖啡的人逐年增多。咖啡成

为世界两大饮品之首，到咖啡店喝咖啡俨然成为许多新

生代白领的生活习惯。到 “星巴克”去喝杯咖啡似乎也

成了一种时尚。

跨入２１世纪后，随着中国经济的飞速增长和人们生

活质量的不断提高，饮品日益多样化，咖啡逐渐与时尚、

现代生活联系在一起，带动了咖啡消费量的迅猛增加，

形成了巨大的消费潜在市场。中国潜在的咖啡消费者与

目前世界第一大咖啡消费国———美国的市场不相上下。

一杯咖啡的成本，仅为其售价的１０％，也就是说，

咖啡店卖一杯咖啡的毛利是９０％，这远比普通餐饮业

４５％～５０％的毛利高得多，从这个角度看，完全可以将

开咖啡店称之为暴利行业。因此，开咖啡店吸引了许多

投资者的目光。

国内的咖啡市场前景喜人，投资经营咖啡店是一个

极具发展前景的项目。但由于国内消费者对咖啡的认识

·９·



不深，中国人的咖啡消费仍然不大，但增长势头非常

可观。

１１．开咖啡店有什么风险？
　　任何店的经营都是要面临一些风险和挑战的，咖啡

店的经营也不例外，所以在实际的经营过程中也应加以

重视。在咖啡店的经营过程中可能会面临的一些不利因

素以及对这些因素的应对方法有以下几个方面：

（１）运营成本的增加。在实际经营操作时，常常发

生超支现象，使得运营成本增加。这里说的成本包括商

品采购成本、店铺运营费用、工作人员维持费用、水电

费、运输费、储存费、宣传包装费、广告费等很多。在

这些费用里，可变因素很大，而且往往会随着时间、节

令以及店铺所在地的交通和繁华状况而发生变化。而这

些变化的最终结果就是使经营成本增加。如果经营者事

先不能把这些因素认真地考虑到店铺的经营建设中去，

那么无疑将会在很大程度上影响到咖啡店的经营成果和

营业额的稳定性。为此，在开店之初就要尽可能精确地

预算出经营成本的波动范围，并对其进行有效的控制和

管理。

（２）激烈的竞争。在如此快节奏的现代社会，竞争
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无处不在。适者生存，不适者被淘汰。要想在这个大环

境下生存，要想在商业圈中有自己的立足之地，就要适

应这一规则，并随时准备接受来自它的挑战。这是一个

在生意场上普遍适用的规则，不论是开咖啡店还是任何

一个店铺或者做任何一项生意都是如此。这对经营者来

说，是一个极为关键的问题。无论从时间上、空间上还

是地域上，都要时刻准备着，这对于经营者来说是最难

的任务之一，但却是必须做到的。因此，每一个准备经

商的人都要事先做好充分的心理准备，并保持一种良好

的竞争状态，这样才能在商战中站稳脚跟。

（３）消费时尚的转变。时尚是很难追逐的，对于消

费来说更是如此。随着人们生活水平的提高，消费意识

和消费观念都在不断地发生着变化，小到一个手势，大

到一些习惯，而且再加上一些外部因素的影响，这种变

化也就变得更加迅速。在这种情况下，经营咖啡这种颇

有时尚特色的行业，对流行时尚脉搏把握得好坏是一个

很重要的问题。只有抓住这一特征，才能正确指导自己

的经营活动。只有抓住了消费者最新的消费观念和社会

的个性化、多样化的发展趋势之后，才能从根本上设计

出好的产品，设计出符合广大消费时尚的产品，并用这

些产品来留住顾客，提高营业额。

（４）服务水平的不足。“顾客就是上帝”这句话大家

·１１·

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com


