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壹●前言 

 

一、研究動機 

 

近年來咖啡在台灣廣受年輕族群與上班族群的喜愛，已成為部份人生

活中不可或缺的一環，在生活週遭隨處都可見到咖啡的身影，連鎖咖啡店

的引進與增加、便利商店等店家的多樣化咖啡商品，國外知名咖啡店也因

應風潮推出買一送一的優惠吸引更多的顧客，有許多人也以咖啡取代飲

料、白開水。我們對咖啡也是愛不釋手，只是偶爾在喝咖啡時，不禁會冒

出一些疑問，例如咖啡的起源、產地、成分，該如何烘煮一杯好咖啡，以

及咖啡對人體是好？是壞？…等問題。我們為了想了解這些問題，因此決

定對咖啡進行更深入的探討與研究。 

 

二、研究目的 

 

本研究目的是為了讓有類似疑問的各位，能夠藉由這份報告更深入瞭

解咖啡。 

 

三、研究主旨 

 

〈一〉瞭解咖啡的起源、產地與成長。 

  〈二〉認識咖啡豆的成分、製作流程。 

  〈三〉如何烘煮一杯好咖啡。 

  〈四〉咖啡對人體的影響。 

  〈五〉如何將咖啡喝的健康？ 

 

四、研究方法 

 

我們針對咖啡，藉由書籍、雜誌、網路等管道，收集相關資料並做出

整理，進行深入的研究與探討。 

 

貳●正文 

 

一、咖啡的起源、產地及成長過程 

 

   〈一〉咖啡的起源 

 

    據說，咖啡的起源位於原產地非洲的衣索比亞，在一千多年前
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有一位牧羊人發現他的羊群突然異常的興奮，後來得知羊群是因為

吃了一種紅色果實才異常的興奮，好奇之餘，他也嘗試了這些果

實，果實所產生的效應讓牧羊人恢復精神、充滿活力，後來牧羊人

將這個發現與世人分享，古時候人們以咀嚼這種果實提神，並加工

製成各樣的食物供應給勇士以提高作戰的勇氣，直到 11 世紀左

右，人們開始用水煮咖啡做為各種效用的飲料。〈註一〉 

 

    〈二〉咖啡的產地 

 

全球咖啡的產地大多位於北南迴歸線環狀地帶，全世界超過

60 個以上的國家生產咖啡豆，其中包括拉丁美洲、中東、南亞、

非洲、阿拉伯半島、亞洲、太平洋…等地區都有生產咖啡豆，而在

產量方面，佔全世界產量第一位的是巴西〈約 30%〉、第二位的是

以哥倫比亞〈約 10%〉為中心的中南美佔了六成，其次是非洲、阿

拉伯約佔三成，其餘的 10%則分佈於亞洲各國及各多數島嶼。 

 

    〈三〉咖啡的成長過程 

 

1、種子：將包著內果皮的咖啡種至肥沃的泥土與肥料製造的

苗床。 

          2、芽苗〈發芽期〉：約 1～2 個月發芽。 

          3、苗樹〈成長期〉：1～5 年間為茁壯期。 

4、白花〈開花期〉：每年 1～4 月間，分 3 次開花，花為白

色管狀，開花後二天至一週的時間內花

就完全凋謝。 

5、果樹〈結果期〉：約第五年起開始開花結果，咖啡樹的果

實是由綠色轉變成黃色再轉變成紅色，

外觀與櫻桃非常相似。 

6、樹齡〈採收期〉：6～10 年為顛峰期，約 20～25 年間都可

繼續結果實。 

 

二、咖啡豆包含的成分、咖啡豆的加工過程 

 

〈一〉咖啡豆包含的成分 

 

1、咖啡因：屬於植物黃質，和可哥鹼與茶鹼相同，烘焙後減少

的百分比極微小。 

2、丹寧酸：經提煉後丹寧酸會變成淡黃色的粉末，經煮沸丹寧

http://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%A3%B2%E6%96%99
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酸會分解成焦梧酸。 

3、脂 肪 ：其中最主要的是酸性脂肪和揮發性脂肪，酸性脂肪

是指脂肪中含有酸其強弱會因咖啡種類不同而異，

揮發性脂肪是咖啡香氣主要來源。 

4、蛋白質：卡洛裏的來源，烘焙後會炭化。 

5、糖 分 ：烘焙後會轉化為焦糖，會與丹寧酸互相結合產生甜

味。 

6、纖 維 ：生豆的纖維烘焙後會炭化，炭化和糖分的焦糖化互

相結合，形成咖啡的色調。 

7、礦物質：含有石灰、鐵質、硫磺、碳酸鈉、磷、氯、矽…

等，所佔比例極低。 

 

〈二〉咖啡豆的加工過程 

 

1、 採收 

 

   以人工採收咖啡果實。 

 

2、加工 

 

    咖啡生豆的加工方式只要分為兩種，乾燥式與水洗式。乾燥式

是將剛採下的咖啡果實廣布在太陽下一到兩個禮拜，自然乾燥後再

以脫殼機將咖啡果實的果皮和果肉去除就變成了咖啡生豆。水洗式

是將，咖啡果實放入流動的水池中去除果皮和果皮，再放入水槽中

發酵，經過一天左右的時間發酵後，再將溶質以水洗的方式去除，

最後再曬乾或烘乾後脫殼和去除內果皮就變成了咖啡生豆。 

〈註二〉 

 

2、 烘培 

 

    咖啡生豆經由烘焙後會激發出各種咖啡蘊藏的香味，咖啡生豆

會在高達攝氏兩百多度烘焙時至二十分鐘，水分會在過程中釋放，

生豆中蘊涵大量的氯酸，也會隨著烘焙的過程逐漸消失並釋放出水

果酸，最後以不同的烘焙方式製成不同品味的咖啡豆。 

 

三、如何烘煮一杯好咖啡 

 

咖啡的烘煮方法有很多種，從第貳篇的認識咖啡的製作流程、成分與

http://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E7%84%A6%E6%A2%A7%E9%85%B8&action=edit&redlink=1
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%B0%AF%E9%85%B8
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品種，可以得知咖啡豆的種類，每種咖啡豆都有各種不同的研磨方式，一

杯好的咖啡研磨的方式可是相當重要的，咖啡粉的粗細度，影響一杯咖啡

的酸甜苦澀，所以必須小心研磨。 

 

    咖啡最理想的研磨方式，是每次研磨需要的份量，並且最好快點用

完，大概在二到三小時的時間內，以保存咖啡粉的新鮮度，否則很容易破

壞咖啡的美味品質。 

 

  表一：咖啡粗細研磨方式。 

研磨方式 適合方式。 

粗研磨 法式濾壓壺、阿不勒斯壺，越南式滴濾杯。 

中研磨 滴濾式〈濾紙式滴漏〉。 

細研磨 蒸餾式咖啡壺、電動咖啡壺、摩卡壺。 

極細研磨 土耳其咖啡。 

 

〈一〉沖煮方式 vs 顆粒粗細 

 

1、粗研磨：大小如粗白砂糖，比較適合壓濾式咖啡。 

2、中研磨：砂礫狀，大小在粗白糖與沙糖之間，適合低濾式。 

3、細研磨：大小如細砂糖，適合蒸餾式咖啡咖啡壺，電動咖啡

壺，以及摩卡壺。 

4、極細研磨：大小介於鹽和麵粉之間，適合義式濃縮、土耳其

咖啡。 

 

〈二〉沖煮咖啡的規則 

 

沖煮咖啡的水，水的品質與水的溫度固然很重要，水質含有鈉和

錳的，礦泉水，並不適合泡咖啡，只要水龍頭底下裝上活性碳的過濾

器，就適合泡咖啡的水了。泡咖啡的水溫約在 90.6～96.1 度，可以再

開水煮沸後，稍等幾秒後再沖泡，最好時間在八分鐘之內完成。 

 

泡咖啡的方式，取決於器具的使用方式，根據上述表格，每種咖

啡都有每種咖啡適合的泡法，並不單純向三合一咖啡包，只要倒入咖

啡粉、注入熱水，即可享用，咖啡是提神的飲料、休閒的樂趣對有些

人來說，它也是一門視覺、嗅覺的極緻藝術品，來看看咖啡的沖煮方

式。 

 

       1、濾紙式沖泡法 
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 濾紙式咖啡沖泡，因為它的設計輕巧，很適合攜帶，忙碌的

上班中，淩亂的辦公桌也可以多出空位，擺上一杯馬克杯，只要

兩三分空閒時間，即可達到味覺享受，其中的泡法，你才是這杯

咖啡的絕對主人，過程中你可以親手完成所有步驟，水的溫度、

水的品質以及咖啡粉，沖泡完畢後即可丟棄，不過很費出心思要

留住它的精華，才能醞釀出它的真純美味。 

 

               沖煮的要點如： 

〈1〉咖啡杯或壺必須要事先熱好。 

〈2〉注入熱水的壺，壺嘴盡量是細長的，注水的動作緩慢均

勻，至少分二到三次逐步進行。 

〈3〉第一階段，先將與咖啡粉等量的熱水注入，潤其粉末，

等候約 30 左右，再倒入剩下的水。 

〈4〉注入的水量與，滴濾出的水量粗細均等。 

 

      2、蒸餾式〈虹吸式〉沖煮法   

 

 其方法運用真空管原理萃取出咖啡，需要相當長的時間，與

清境的心情，與現代人忙碌的步調完全相反，但蒸餾式煮法能夠

萃取出值得為它等的咖啡精華。 

    精緻的風味，以及等待的時間裡，可以先能夠品嘗咖啡飄出

來的香味，慢火烘煮，是它的極致的演出，可惜它很耗費時間，

以及清洗的問題。 

 

     沖煮咖啡的要點如： 

〈1〉咖啡粉放在上層的玻璃球，下層的玻璃球則裝水在裡

面，煮時以酒精燈點火加熱。 

〈2〉須等下層玻璃球的水煮沸後，再裝上上層玻璃球的咖啡

粉，如果等得不耐煩時，下層玻璃球可先加好熱水，再

用酒精燈點火加熱，節省煮沸的時間。 

〈3〉咖啡粉與水在上層混和時，需輕輕的攪拌，始粉末與水

完全交融。 

 

    3、摩卡壺義大利咖啡的沖煮法 

 

    摩卡壺好比一台牛奶的蒸氣機，各家調製的牛奶的濃度沒有一

定的相似度，對義式咖啡中可是貼心的設備。 
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    摩卡壺運用高溫高壓，運用蒸氣由下往上的貫穿咖啡粉末，瞬

間萃取出精華，就能夠品嘗的沸騰滾燙的義式咖啡，價格實惠，但

是沒有咖啡館那麼的醇厚。 

 

      沖煮咖啡的要點如： 

〈1〉用摩卡壺沖煮義式咖啡，每次最好能夠將壺盛滿，才能夠

萃取出濃烈 的質感，摩卡壺的大小，最好能夠一次喝

完。 

〈2〉中層的咖啡粉要緊密壓緊，但不要讓水分無法穿透。 

 

    4、濾壓式沖泡法 

 

又稱為 French Press，壓濾式咖啡壺就是我們都知道的沖茶器，

其簡單明瞭的設計，卻能夠毫不保留其風味，完整的萃取出咖啡，

但是簡便的沖泡方式’，不過有不少沉澱物以及溫度不夠的問題。

其中必須注意深焙、粗磨、顆粒太小容易造成咖啡釋放出酸性。 

 

      沖煮咖啡的要點如： 

     〈1〉先將壺熱過，並保存其溫度，以防它冷卻。 

     〈2〉沖泡的時間大概在 4~6 分鐘左右，將濾網壓下，就可以倒

入杯中。 

 

    以上只有一部份的沖泡方法，還有其他種沖泡用的器具，咖啡的器

具還有許多，不過採取大家熟知的咖啡以做解釋，一起享用極致的視覺

以及味覺的藝術品吧。 

 

四、咖啡對人體的影響 

     

  〈一〉咖啡對身體的壞處 

 

    咖啡的成分中，含有不少有益於人體健康的物質，例如：蛋白

質、醣類、脂肪、維生素 B2、礦物質鉀等營養成分，還有咖啡因、丹

寧酸，亞油酸、生物鹼等有益物質，能夠讓人精神振奮。不過飲用方

式的錯誤仍會造成不好的影響，像是一大早起床就空腹喝咖啡，容易

傷及胃腸造成胃痛或不適，且睡前喝咖啡容易導致失眠，而孕婦喝太

多咖啡會提高胎兒過輕以及流產的風險機率。咖啡還可能會誘發膽結

石發作，如果有膽結石的人喝太多咖啡，咖啡因會刺激膽囊收縮，而

疼痛不已。除了本身的成分及飲用的方式外，咖啡還有其他的問題，
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飲用咖啡時的添加物，例如：奶精、糖類，可能會對人體健康有不好

的影響，而酒精飲料以及喝咖啡時搭配巧克力或甜點等問題，也需做

探討與研究。其他添加物成分舉例兩點如下。 

    

        1、奶精 

 

    奶精含有氫化植物油、玉米糖漿、玉米糖漿、酪蛋白、香料、

食用色素，並沒有牛奶成分。人體長期飲用或食用奶精製品會對身

體造成很大的負擔，氫化植物油更是其中的一大元凶，它含有反式

酯肪，會使人增加罹患心肌梗塞的機率，還會產生心血管疾病的問

題。 

 

   2、糖類 

 

糖類有紅糖、冰糖、黑糖以及砂糖，然而不管是什麼糖類，只

要過量都會對身體有所負擔，形成肥胖的問題。 

 

其他調製品也許有問題，不過日常生活常接觸的東西最為大家

所關注，因此有些人會認為是咖啡對身體不好，卻沒注意到其他添

加物的成分可能也是元兇之一，只要適當的減量或小心使用，則可

以避免它的飲用會為害人體。即溶咖啡也是破壞健康的元兇之一。 

  

   〈二〉咖啡對身體的好處 

 

女性喝咖啡每天兩杯以上，可以預防憂鬱，也可以有效降低罹

患前列腺癌、乳癌、老人癡呆症、以及糖尿病的機率，所以每天飲

用三到四杯咖啡是沒有問題的〈每杯約 200cc 的馬克杯〉。 

〈註三〉 

 

喝咖啡也能降低糖尿病的罹患機率。根據研究指出，每天喝四

杯咖啡的人可以降低罹患第二型糖尿病的五成的風險，中國的研究

人員指出喝咖啡影響人體胰島類澱粉多胜肽折疊的過程，人體胰島

類澱粉多胜肽錯誤的折疊被認為造成第二型糖尿病的主要原因之

一，因為咖啡中部份的物質可以有效的抑制人體胰島澱粉類多胜肽

的產出，所以常喝咖啡的人降低了罹患第二型糖尿病的風險。 

 

中年禿頭是很多男性的煩惱，雄性禿的原因，主要是男性睪丸

刺激素過多睪酮的因素，使頭髮的毛囊萎縮，壓抑住頭髮的生長。
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根據德國傑納大學的費雪博士研究指出，咖啡因可以抑制住睪酮破

壞頭髮的毛囊，也能夠幫助頭髮成長，不過要抑制睪酮的破壞，每

天至少要喝上 60 杯以上的咖啡才能，這樣的份量嚴重超出人體的負

荷量，所以目前已有高劑量咖啡因營養液，可以在洗頭時使用。有

了咖啡因營養液有效的幫助，毛髮生命週期可增高到 40%，而醫界

對咖啡因的使用越來越注重外用皮膚與毛髮的保健效果。 

 

咖啡降低了肝硬化，一九九二年最先提出喝咖啡可抵抗肝硬化的

研究，克拉斯基醫師〈Arthur L. Klatsky〉刊載於《美國流性病學期

刊》的首篇報告指出，「每天至少喝四杯咖啡的人比不喝咖啡的人罹

患肝硬化的比率低了 40%。」〈註四〉。 

 

 

五、如何將咖啡喝的健康 

    咖啡有利也有弊，有許多人對咖啡有著很大的懷疑與好奇，究竟咖啡

因會對人體是負面的影響比較多？還是是自己的飲用方式而導致不好的結

果？根據收集的資料，我們對於飲用咖啡列出幾點做出討論： 

 

1、 早餐配一杯咖啡： 

    早晨起床時，為了提起精神，很多人會喝咖啡、茶來醒腦。咖啡

因可以刺激腦部中樞神經，達到提神效果，每日 200 毫克的咖啡，搭

配每日規律的運動，可提高神經系統的效能，促進身體能量的消耗，

與脂肪的燃燒，也有助於增長肌肉與提高耐力，減少痠痛的症狀。 

 

2、 咖啡因攝取不超過 300 毫克： 

    雖然咖啡因有助於醒腦提神，但攝取太多的咖啡因會過度預支體

力，反而會越喝越累。年輕人時常運用咖啡因的效果，熬夜念書，導

致睡眠中斷，而拉長睡眠的時間，造成焦慮、憂鬱等問題，所以適量

攝取，才是健康之道。 

 

3、 骨質疏鬆怎麼辦？ 

    因為咖啡有助於利尿，在過去發現曾把鈣質排出，所以擔心會造

成骨質疏鬆的人較適合選擇以下兩款咖啡－卡布奇諾、拿鐵，兩款咖

啡都加入了奶粉或者鮮奶等成分，能減少鈣質的流失。 

 

4、 去蕪存菁，嚴選精華 

    喝咖啡時，偶爾會喝到又苦又澀的咖啡，有些人認為是咖啡因含

量過高，不過那是錯誤的看法。事實上在一堆咖啡豆中，必定會包含
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一些有所缺陷的咖啡豆，裡面含有毒素(如：黑、真菌豆，蛀蟲豆、赭

麴毒素)，其中毒素裡毒性最強的則是赭麴毒素 A 型，赭麴毒素會造成

肝、腎病變，以及畸形胎、免疫系統病變。〈註五〉 

    台灣的環境很容易讓赭麴毒素生長，雖然咖啡豆都經過高溫烘

培，不過仍有一些毒素殘留，如果封裝過程出問題，則容易造成毒素

滋長，所以如果發現咖啡豆有缺陷，例如：黑豆、酸豆、真菌感染的

豆子、未成熟的豆子，請不要忽略他們，應仔細挑選挑除不好的部

分，再製成咖啡，這樣才喝得更安全更健康。 

      

    有時候外面要買一杯咖啡來喝很容易，但是往往疏忽掉，其實購

買咖啡也有許多細節要注意，如店家衛生、選用的材料等事項，都是

不可忽略的。飲食、生活方面，容易忽略的地方卻會對健康造成不小

的影響。這樣說起來喝杯咖啡也許很麻煩，但是深入了解後，能懂它

所隱藏的魅力，並且注意到每一個小細節，喝起咖啡不僅對健康有

益，心情上也會較為愉悅。 

 

參●結論 

 

    咖啡對於幫助人體有很大的功效，從腦部到心血管，還有毛髮等等的

問題皆有所助益。目前還有不少的研究提到咖啡的好處，以及咖啡的飲用

量多寡還有如何喝出健康的方法，因此咖啡會破壞人體健康的想法，應該

要被打破，只要喝的對、泡的對，咖啡也是一種良藥。 

咖啡對日常生活作息有很大的幫助，雖然有所缺點，但是好處也有很

多，不論是健康方面、保養方面，都有很大的助益。咖啡的缺點，只要做

好飲食的控制，還有添加物成分的注意，就不需要擔心可能會導致日後身

體健康的問題。 

咖啡雖然對健康有很大的幫助，但是不能忘記，製作和飲用的過程也

是生活的休閒之一，不管是等待烘煮的時間、調理的時間，或是品嘗的時

刻，都是一種樂趣，10－30 分鐘的等待，享受著烹煮中咖啡散發的芬香，

烹煮完後的咖啡，配著鮮奶交融在一起，喝咖啡雖是一種飲食，卻也是一

門美妙的藝術。 

 

 

肆●引註資料 
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