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本报讯 记者 顾金华
网红奶茶如今层出不穷，甚

至许多奶茶店需要排队数

小时，才能买到自己心仪已

久的饮品，但常喝奶茶是否

会对健康不利？对此，上海

交通大学医学院附属同仁医

院营养科主任张静表示，奶茶

中含糖量过高是最大的问题，目前市

场上奶茶普遍高糖或高脂肪，对身体

健康有影响，消费者应适量饮用。

不少年轻人热衷于喝奶茶，其香

甜浓郁的味道着实令人着迷。奶茶，

到底是不是主要由奶做的？其实，这

种被叫做“奶茶”的饮品，很多里面并

没有牛奶。那奶味哪里来？自然要

靠奶精。

相比起奶茶里所含的奶精，其中

的糖分更让专家们忧心。“即便是牛

奶和红茶制作的奶茶，为了口感也需

要添加糖类。市面上低糖饮料含糖

量基本在 5%以下，普通含糖饮料糖

分在 8%以上。一大杯的奶茶大约

500ml，含糖极有可能就在25g以上。”

张静主任表示，糖分摄入过多最直观

的影响就是会引起肥胖，而肥胖会带

来很多健康问题。

据介绍，最新的膳食指南推荐成

人每天糖的摄入应该在25g以下，所

以含糖奶茶并不能算健康饮料。鉴

于高糖对人体的不良影响，当前很多

商家推出了无糖或者低糖奶茶。对

此，张静主任建议，通常购买奶茶时，

消费者可以尽量选择这些无糖或者

相对低糖的奶茶，不过无糖标准是在

1%以下，所以即便是无糖，可能也是

含有添加糖的。

奶茶中屡次被检含有咖啡因，这

让不少奶茶爱好者惊呼：“难怪有时

候喝完怎么睡不着觉了！”据介绍，咖

啡因是中枢神经兴奋剂，吸收过多可

能会心悸失眠，而奶茶中的咖啡因主

要来源于茶叶。

对此，张静主任表示：除了奶茶，

咖啡因一般在咖啡、浓茶等饮料中存

在，健康成人单次摄入量不要超过

200mg，适量食用一般都没太大问

题。但是儿童、孕妇、老年人或者一

些有睡眠障碍、神经衰弱的人就不适

合喝奶茶，否则其中所含的咖啡因会

引起类似焦虑的症状，如心悸、震颤、

睡眠紊乱等。

至于奶茶里添加的珍珠，吃了会

不会对健康不利？专家表示，其主要

成分是淀粉，但也会有一些添加剂；

但只要是正规厂家的产品，其添加剂

的使用都是在国家规定范围内的，不

必过于恐慌。

奶茶不含奶？无糖胜有糖？近日，福建省福州市消
费者权益保护委员会（下称“福州消保委”）开展的一次奶
茶比较试验在网上激起千层浪。40款样品中，4款奶茶
并无奶制品成分，14款无糖奶茶的糖含量超过建议摄入
量，部分网友因此质疑，上述现象存在欺骗消费者的嫌
疑。业内人士则表示，低价奶茶基本不含鲜奶成分，网友
的质疑反映了健康意识的提升。 青年报记者 钟雷

“奶茶”没有奶“无糖”含糖高

业内：低价奶茶基本都不用鲜奶

奶茶现在深受年轻消费者的欢迎。 青年报记者 常鑫 摄

多款奶茶不含奶
被指名不符实

在福州消保委通报的结果中，
最受关注的莫过于对蛋白质项目的
检测。试验中的40款奶茶里，蛋白
质含量符合标准的仅有奈雪の茶、
喜茶、小确茶、木森茶、KOI 5 个品
牌。有29款样品的蛋白质含量低于
《GB/T 21733-2008茶饮料》规定的
0.5g/100g，不符合率为 72.5%。其
中，都可、快乐番薯2个品牌4款奶
茶样品仪器未能检出蛋白质含量。
福州消保委更是直接点名这4款奶
茶名不符实有欺骗消费者的嫌疑。

此外，在含糖量检测中，20款正
常甜度的奶茶含糖量平均为 35g/
杯。其中有16杯样品的含糖量超
过了25g，含糖量较高的奶茶品牌有
贡茶、1点点、都可、奈雪の茶等。而
根据《中国居民膳食指南（2016）》建
议每天糖的摄入量不超过50g，最好
控制在约25g以下，试验数据明显不
符合该指南的建议。宣称“无糖或
不含糖”的奶茶中，有14款样品含
糖量在1.1-5.8g/100g（以蔗糖计）
之间，均不符合国家无糖标志规定。

这并非奶茶的成分含量首次被
“示众”。早在2017年，上海市消保
委也曾对27家茶铺、51件样品的现
制饮料（奶茶）有比较试验结果。据
媒体报道，正常甜度的奶茶检测结
果中，含糖量最高的“人在茶在”含
糖量为13.1g/100mL，含糖量相当于
14块方糖。此外，20件宣称无糖的
样品，全都有糖分测出，平均糖含量
2.4g/100mL，最低也有1.2g/100mL，
部分“无糖”奶茶甚至比某些正常甜
度样品的含糖量还要高。

不含奶的奶茶能否接受？
网友意见不一

“喝奶茶会胖，喝奶茶半夜睡不
着。”对于不少年轻人而言，这样的
说法并不陌生，记者随机街访时注
意到，许多消费者对于奶茶含有脂
肪以及咖啡因等成分并不吃惊。但
对于此次福州市消保委检测结果中
的“奶茶不含奶”和“无糖胜有糖”的
现象，有消费者表达了质疑。

“一滴奶都没有，那我喝的还能
叫‘奶茶’？”“不含一滴奶的话，奶茶
已归为垃圾食品，幸好已经不喝
了。”有网友认为，既然奶茶名称中
包含着“奶”字，如果真的不含奶，无
疑是对消费者的欺骗。市民邹先生
表示，自己虽然知道喝奶茶并不健
康，但得知其中不含蛋白质后仍感
吃惊，“以前好歹安慰自己一下里面
有奶，以后应该会买得更少吧。”

有网友表示，与其买“假奶茶”，
不如自己动手在家用鲜奶茶叶煮，

“自己做的奶茶起码原料还是实打
实的。”还有网友则调侃称，继夫妻
肺片里没有夫妻，老婆饼里没有老
婆等段子之后，可以再加一条奶茶

里没有奶。
但也有网友指出，“奶茶”中的

“奶”指的并非鲜牛奶而是奶精。还
有网友强调，喝奶茶图的就是口感，
并不在意有没有牛奶成分，“谁喝奶
茶又不是为了补充蛋白，不就是觉
得好喝嘛。”有网友认为，喝着很甜
的奶茶却愿意相信它是无糖低脂，
明显是在自欺欺人。“如果真的是为
了健康，还是建议自己泡茶，不要买
奶茶了。”

业内：
“奶茶不含奶”不是秘密

在奶茶行业，记者走访了多家
奶茶店发现，“奶茶不含奶”并不是

“不能说的秘密”。一位“一点点”的
店员告诉记者，店内销售的奶茶中
有许多并非用鲜奶调配。“像红茶拿
铁、绿茶拿铁这一类都是用鲜奶的，
普通的奶茶不是用的纯鲜奶，是用
奶粉调的奶茶，奶粉就是植脂末。”

“CoCo都可”的店员则表示，任
意一款奶茶都可以升级为茶拿铁，
可以用鲜奶制作。但对方指出，普
通的奶茶原料同样是植脂末。“奈雪
の茶”一名店员称，店内的宝藏茶系
列饮品都是用鲜奶制作，“我们店的
奶茶都是不用奶精的。”但该店员也
承认，店内有多款奶茶不含鲜奶，属
于茶饮品。“厝内小眷村”的店员也
承认，店内普通奶茶都是由奶粉冲
泡而并非鲜奶制作，“奶粉里面不含
鲜奶的成分，纯奶系列是用鲜奶的，
其他的都不是鲜奶。”

对于同样受到关注的含糖量问
题，一位业内人士认为，所谓的“无
糖”奶茶是指不另外加糖，一般奶茶
在制作过程中，势必会含有少量的
糖，“但比例很少很少。”该业内人士
强调，如果消费者选择“无糖”，店员
就不会在奶茶中额外添加糖分。

针对部分网友对奶茶成分的质
疑，经营多年奶茶的业内人士陆天
（化名）认为，这体现了大众健康意
识的加强。“一开始大家买奶茶主要
图口感，现在开始关注健康。”陆天
指出，过去奶茶走的主要是平民化
路线，单价10元左右的奶茶随处可
见，受限于成本，用料也大多为“奶
粉”而非鲜奶，这一点行业内都心知
肚明。“一杯奶茶中鲜奶的成本大概
在六七元，而如果是“奶粉”成本则
不会超过2元。”近两年，越来越多的
品牌开始推出鲜奶奶茶，售价大多
在20元以上，从售价上即可大致推
断奶茶是否为鲜奶制作。

“用奶粉的商家不会标榜是鲜
奶，但是用鲜奶的商家一般都会强
调这一点，据我所知没有商家会用
奶粉去冒充鲜奶，口感上区别会非
常明显。”陆天认为，考虑到目前奶
茶的市场需求很多元化，未来奶茶
市场会进一步细分，在消费者的需
求推动下，行业可能会越来越往健
康茶饮的方向发展。

奶茶虽好喝 多喝有风险
营养科专家说，里面的糖是“毒药”


