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在饮用红葡萄酒之前，我们先承认一个
简单的事实：红葡萄酒是有一定的卡路里数
的，这主要来源于酒精。

葡萄酒到底有多少碳水化合物？
一标准杯葡萄酒的净碳水化合物含量

在 0-4克之间。这里的一标准杯是指 5盎司
的、残留糖分含量在 20g/L 以下的葡萄酒。
干型葡萄酒的残留糖分含量一般为 2g/L，碳
水化合物含量可低至 0克。

葡萄酒中的碳水化合物来自哪
里？

未发酵的糖分是葡萄酒碳水化合物的
主要来源。不过，在很多情况下，残留糖分
并不是主要的问题。

发酵型饮料是由高碳水化合物含量的
植物，如葡萄或者谷物发酵而来的。在发酵
中，酵母把碳水化合物转化为酒精、热量和
二氧化碳；剩下的未发酵糖分就是成酒中的
碳水化合物的一部分。干型葡萄酒的残留
糖分极低甚至为 0，甜葡萄酒的残留糖分要
高一些。至于利口酒，一般会加入糖分，因
此它的总碳水化合物含量要高一些。

蒸馏型烈酒（伏特加、朗姆酒、威士忌等）
不包含残留糖分，只有酒精，所以它们的碳水
化合物含量为 0。不过，有些烈酒会加入一些
含糖的配料，所以可能会增加额外的碳水化
合物。

怎样喝红葡萄酒最健康？
最近的一些研究发现，酒精可以促进食

欲，有些人在饮酒时，每天会摄入 300-400卡
路里。估计这些人饮用的是烈酒，并且在饮用
时，喜欢搭配高热量食品。喝红葡萄酒的时
候，也要避免因为食欲大开而不小心摄入过多
热量。

如果你想要保持身材苗条，喝酒的时候，
就要注意保持适量。一杯酒最好只倒 5盎司
（约等于150ml）。

1.你的身体每天只能消化一定量的酒
精。对很多人来说，尤其是女性，适量饮用葡
萄酒的定义就是一次喝一杯（150ml）；男性饮
者可以喝 2杯。这样做的好处是，一周七天，
你每天都可以喝点葡萄酒！

2.喝酒之前先吃一点富含蛋白质的小食
品，这可以让你抵制由酒精引起的食欲大开。
也可以尝试吃点核果。

3.运动起来，出一身汗，再享受下一杯葡
萄酒。去年，葡萄酒可以提高运动能力的新闻
曾一度成为头条，不过现在，研究者们又提出
了相反的理论。不管怎么样，你还不至于把葡
萄酒倒入运动水杯中随身携带吧。

计算一下：
每克纯酒精（乙醇）的卡路里数是 7.1，一

克相当于 28.3495 盎司，而乙醇的密度是
0.789g/cm。

这也就是说，每盎司纯酒精的卡路里数=
7.1 x 28.3495 x 0.789 = 158.81。

红葡萄酒的卡路里，真的重要吗？

上图分别展示了不同酒精度的干型/甜型葡萄酒的卡路里数，其中黄色
部分为大多数葡萄酒的平均酒精度（12-15% ABV），当然有些葡萄酒的酒精
度可能很低，有些又稍微偏高。

科学家们研究发现，饮酒者每口饮酒量很大程度上影响葡萄
酒的口感。不同的葡萄酒每口的最佳饮用量是不同的。

研究人员发现，所谓每口饮酒量对葡萄酒的口感产生的影
响，实际上是酒中的“挥发物质”——芳香化学物质的多少所导
致的。当葡萄酒与唾液在口腔内相互作用时，就会释放“挥发物
质”。

到目前为止，大家都认为嗅觉在品尝葡萄酒的过程中起着重
要的作用，是葡萄酒品尝最重要的部分，从而忽视了唾液在品酒
中扮演的角色。此次发现则扩展了大家普遍认为的观点。

这项研究则帮助解释了为什么一杯葡萄酒闻起来跟喝起来
大不相同。

此次研究是由来自那不勒斯（Naples）大学的科学家们完
成。他们在模拟口腔的环境下，用当地的法兰娜白葡萄酒（Fa⁃
langhina white wine）品种进行实验。研究报告称“葡萄酒中一些
挥发性标志物带有葡萄酒的果香味和氧化特性，这些物质的释放
主要受酒后嘴里产生唾液的多少影响。”

也就是说，霞多丽、赛美容和长相思等中带有的花香味和烤
苹果味在大口啜饮时更容易得到释放。同样的，雷司令和琼瑶
浆，喝一大口才能更好的体会到其中的油香味，同样方法品尝的
还有酒中浆果、樱桃、柚子和蜂蜜的味道。

这项研究成果已发表在国际食品研究所（Food Research In⁃
ternational）的科学期刊上。业内人士称其可能对专业葡萄酒品
尝产生深远影响。葡萄酒大师协会（Institute of Masters of
Wine）的 Marcia Waters 告诉星期日电讯报（The Sunday Tele⁃
graph）：“这项成果可能使葡萄酒品鉴的举办方式受到重大影
响。”“我想很多品酒师仅仅是寻找适合他们的品酒风格，而没有
真正思考过他们正试图找出的特定化合物是什么。”

一口喝多少“影响葡萄酒的口感”当你开始学习葡萄酒品鉴之后，是否为无法鉴别出葡
萄酒的种种香气和风味而苦恼？本文为你提供 10个关于
如何发展自己的嗅觉和味蕾的要点，让你不再迷茫于葡萄
酒品鉴的“云雾”之中。

在你还没有开始喜欢上葡萄酒之前，你也许并不会关
注自己的嗅觉和味觉怎么样。但是，当你迷上葡萄酒之后，
你就会不由自主地想要发展自己的嗅觉和味觉，以探索出
葡萄酒中所蕴含成百甚至上千种香气和风味。那么，怎样
才能让自己的嗅觉和味觉变得更灵敏呢？

感觉基础
在品鉴葡萄酒时，人的感觉由视觉、触觉、嗅觉和味觉

组成。拿起一杯葡萄酒，看看它的颜色光泽，然后品一口，
你的大脑就会形成对这款酒的基本感受。

视觉：主要关注色泽本身，颜色浓郁度，是否带有
气泡。

嗅觉：通过鼻子和味蕾感受到的一系列香气和风
味。

味觉：甜，酸，苦，咸(矿物质的风味)。
触觉：冷/暖，灼热(酒精)，紧涩(单宁)，气泡，粘稠

度。

记忆训练
在生活中，你的嗅觉和味觉会自动自发地形成自己的

喜好憎厌。比如，你小时候喜好牛奶，长大一点了可能喜欢
可口可乐，之后又迷上鸡尾酒……你的味蕾慢慢习惯了牛
奶的粘稠感，可口可口的甜味、冰凉口感和滋滋气泡，鸡尾
酒的酒精灼热感。把自己孩童时代、青年时代以及成年后
喜欢食用和饮用的东西列出来，观察它们的特点，从中你就
可以发现自己的口感偏好。

文化影响
一个人的口感偏好受到当地文化的强烈影响。很多美

国人的口感喜好具有如上所列出来的特点：牛奶——可口
可乐——鸡尾酒。另外，美国人喜欢把卡布奇诺咖啡作为
餐后饮料，而意大利人只喜欢在早餐的时候饮用这种咖啡，

或者是不加冰的浓缩咖啡。由于文化的不同，美国人和意
大利人的口感喜好有明显不同。

美国人的葡萄酒口感偏好
美国葡萄酒生产商喜欢迎合美国人的口感偏好。他们

会推迟采摘葡萄，以让葡萄达到更高的成熟度，酿造出口感
更甜美，果香更浓郁的葡萄酒，而且他们喜欢使用橡木桶或
其他工艺来柔化单宁。另外，他们只重点生产少数几种广
为人知的品种。

美国著名葡萄酒博主阿尔德·亚罗(Alder Yarrow)在其
最新的博客中说：“……索诺玛和纳帕谷有93%的葡萄园都
只种植 8种葡萄，这 8种葡萄按种植面积从大到小排列如
下：赤霞珠(Cabernet Sauvignon)、霞多丽(Chardonnay)、黑皮
诺(Pinot Noir)、梅洛(Merlot)、西拉(Syrah)、小西拉(Petite Syr⁃
ah)、长相思(Sauvignon Blanc)和仙粉黛(Zinfandel)。”这也是
为什么部分意大利葡萄酒生产商为了扩大对美国的出口
量，特意使用赤霞珠或梅洛来酿酒，甚至还使用小橡木桶来
熟成葡萄酒。

参考专业人士的意见
20世纪 80年代，美国最著名的葡萄酒专家罗伯特·帕

克(Robert Parker)发明一套葡萄酒评分系统，这套系统迅速
风靡整个葡萄酒界。帕克偏好酒体厚重、果香充沛的赤霞
珠和梅洛葡萄酒，这跟美国人的葡萄酒偏好一致。当你参
考葡萄酒专家的意见时，要注意考虑专家本身的偏好。

参考非专业人士的意见
网络上已经出现不少非专业性质的葡萄酒评分网站和

APP，当你参考这些资源时，也要注意考虑评分者本身的文
化背景和个人偏好。

品鉴顺序如何影响口感
人的嗅觉和味蕾非常灵敏，可以鉴别出不同葡萄酒之

间或强烈或微妙的不同之处。不过，在品酒时，如果你先品
鉴口感浓重的“大酒”，比如酒体厚重浓郁的红葡萄酒，再品
鉴口感轻盈微妙的白葡萄酒，你就很难发现后者的独特之
处。如果你想要让自己的嗅觉和味蕾正常发挥，就要把品

鉴顺序倒过来，先品酒体轻盈的干型葡萄酒，再到
酒体偏重的干型葡萄酒，最后是甜葡萄酒或者加
强型葡萄酒。

食物搭配如何影响口感
鸡尾酒文化(餐前先饮用一点酒)影响了美国

的葡萄酒文化：美国人喜欢易于入口的葡萄酒，酸
度不要太高，单宁不要太重，这样的酒适合单独饮
用，不需要搭配食物。

这跟意大利人的葡萄酒文化刚好相反，意大
利人喜欢用葡萄酒来搭配美食：

口感清爽，酸度很高，或者富含矿物质的白葡
萄酒可以去除调味饭的浓郁味道；

酒体轻盈，酸度适中的红葡萄酒适合搭配午
餐的面包和芝士；

结构突出，酒体厚重的红葡萄酒适合搭配味
道浓重的肉类菜肴。

这样一来，如果你想要把自己的口感喜好锻
炼得跟意大利人的一样，你就要多尝试餐酒搭配。

品酒时什么也品不出？教你8个窍门


