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“喝了三杯咖啡，现在凌晨
三点又困又睡不着。”“下午喝了
一杯奶茶，成功解锁‘熬夜冠军’
成就”……在社交媒体上，热爱
咖啡和奶茶的年轻人展现出爱
恨交杂的情绪，一边吐槽咖啡因
导致的失眠，一边又离不开咖啡
和奶茶的提神和治愈效果。

面对咖啡因引发失眠，这届
机智的年轻人选择低因饮品作
为“安心搭子”来化解这一矛
盾。走在上海街头的饮品店，你
能看到众多低因元素。这些低
因选项和饮品的价格和常规咖
啡因饮品价格一样，目前并未额
外增加费用。

那么，什么是低因饮品？上
海海洋大学食品专业副教授徐
静雯博士介绍，“根据行业共识，
常规茶咖啡因含量约20~40mg/
100mL，低因茶如低因绿茶、低因
红茶咖啡因含量通常为 10~
20mg/100mL。240mL普通咖啡的
咖啡因含量约在 70~140mg，低

因咖啡的咖啡因常规标准含量
小于等于 50mg。330mL 的常规
能量饮品约80~160mg/罐，低因
能量饮品中的咖啡因含量多控
制在 50mg/罐以内。不同国家、
不同地区、不同品类的具体标准
可能存在差异。”

从事审计工作的于晓晨对
此深有体会，咖啡是她保持专注
的必备品。但普通咖啡喝多了
晚上会失眠，影响第二天的工作
状态。直到市面上出现低因咖
啡，她终于不用担心过多摄入咖
啡因。“低因饮品就是我的上班
神器，既能享受咖啡的香醇，又
不用担心失眠，简直是职场人的
救星。”于晓晨笑着说。从事运
营岗位的李诗语也是低因饮品
的忠实消费者。“我希望在满足
快乐的同时，也能保持健康的身
体，无论是咖啡还是奶茶，都要
适度。低因饮品让我既能满足
味蕾，又不用担心影响睡眠和心
跳变快。”

要咖要茶不要咖啡因？
年轻人爱上低因饮品是健康追求还是心理代偿？

深夜的台灯下，
职场人盯着电脑屏幕
上未完成的办公文档，
拿起手边的低因饮品轻

轻抿一口，咖啡香又或是奶茶香便在舌
尖散开。这样的场景，正在年轻人的生
活中上演，他们既想抓住咖啡与奶茶带
来的清醒，又害怕咖啡因引发的心悸与
失眠。在这场“提神”与“健康”的博弈
中，低因饮品如同一匹黑马，悄然成为当
代年轻人的新宠。那么，哪些年轻人会
选择低因饮品？这究竟是追求健康，还
是一种“智商税”？

青年报记者 陈泳均

面对低因饮品的流行，也

有人质疑，认为其是“智商

税”，甚至调侃“多泡几遍茶叶

就是低因茶”。那么，低因饮

品真的只是商家的营销噱头

吗？

上海海洋大学食品专业

副教授徐静雯分析，低因饮品

满足市场个性化的需求，某种

程度上具有不可代替性。“低

因饮品的功能定位在于部分

人群代谢咖啡因较慢，易出现

心悸、失眠等症状，因此确实

有相应的市场需求。此外，长

期 摄 入 过 量 咖 啡 因（大 于

400mg/日）可能关联骨密度

流失（钙吸收抑制）、睡眠结构

破坏（深睡眠比例下降）、成瘾

性戒断反应如头痛和疲劳

等。低因饮品因咖啡因含量

远低于阈值，上述风险显著降

低。”

谈及低因饮品制作工艺，

徐静雯介绍，“低因饮品是指

通过特殊工艺降低咖啡因含

量的饮品，通常适用于对咖啡

因敏感、需控制摄入量或追求

健康饮食的人群，其核心特征

是咖啡因含量显著低于常规

同类产品。目前主流的低因

技术主要有溶剂萃取法，物理

分离法如水处理法、活性炭吸

附法以及生物转化法，也就是

微生物发酵。其中，溶剂萃取

法可减少风味损失，但设备投

资极高；水处理法由于耗水量

大，成本也高。”

此外，徐静雯提醒道，低

因饮品可满足消费者对饮用

习惯需求，避免咖啡因干扰

睡眠周期，但需警惕晚间饮

用含糖低因咖啡或奶茶仍可

能间接影响睡眠质量。如果

低因饮品为改善风味添加高

糖或人工甜味剂，且长期过

量饮用含糖饮品可能增加代

谢综合征风险，部分代糖会

干扰肠道菌群。徐静雯建

议，未来咖啡行业可以开展

营养学知识的科普，让大众

能够了解和辨别低因，更有

助于大众做出消费判断。

而在国家二级心理咨询

师薛强看来，年轻人热衷于喝

低因咖啡和奶茶，背后反映出

一种心理代偿机制。既能满

足提神需求，又减轻了身体负

担，是一种对健康的补偿。同

时奶茶和咖啡还满足了情感

需求，其丰富的口感和多样的

搭配给人带来愉悦感，成为一

种情感慰藉，这种通过饮品来

平衡压力与情感的心理代偿

行为，也体现了他们在快节奏

生活中的自我关怀。

薛强还补充道，即便低因

饮品，也需要保持合理的度。

当面对压力，年轻人可以通过

到户外开展运动、参加各类线

下集市展览、和朋友家人倾

诉、做手工等多种方式来缓解

压力和改善情绪。
低因饮品的推出和走红，既

是商家拓展细分市场的策略，也
精准迎合了消费者的健康需
求。《中国消费者咖啡因认知及
态度调查（2023）》显示，75.66%的
消费者认为既需要控制产品中
咖啡因的添加量，也应控制自己
的咖啡因摄入量。

记者发现，在星巴克和Tims
咖啡点单小程序菜单上都设有
低因选项。在记者走访线下门
店时，多位店员表示，选择低因
饮品的顾客主要出现在下午3点
以后。在星巴克人民广场店，记
者以消费者身份询问店员，自己
担心失眠可以选择何种产品时，

店员表示可以考虑果饮或者低
因饮品选项。当问及哪些时间
段，低因咖啡销量较好时，店员
表示中午后陆续有顾客选择低
因咖啡，下午3点到晚上会明显
增多。

随后，记者又前往霸王茶姬
和喜茶门店，工作人员同样表示，
低因饮品的制作需求主要集中在
下午和夜晚。以霸王茶姬大杯标
冰标糖为例，其轻因·伯牙绝弦的
咖啡因含量约等于53mg，与正常
版伯牙绝弦相比，咖啡因降低了
约50%。喜茶则会在饮品上标注

“咖啡因红黄绿灯”来表示咖啡因
的含量，其中绿灯代表咖啡因含

量＜50mg/杯，黄灯代表咖啡因含
量50～100mg/杯，红灯代表咖啡
因含量＞100mg/杯。

从最初戒不掉的咖啡因依
赖，到如今理性选择低因饮品，
年轻人对饮品的态度转变，折射
出健康意识的觉醒。对于环境
专业的大三学生小刘而言，选择
低因饮品源于她对健康的重
视。一次偶然的机会，她看到测
评博主分享的奶茶咖啡因含量
数据，一杯奶茶的咖啡因含量竟
超过红牛，这让她大吃一惊。“健
康和喝奶茶的幸福感两个我都
要，低因饮品就是很好的选择，
正所谓‘成年人不做选择’。”

低因茶饮成年轻人“安心搭子”

要奶茶快乐，也要深睡权利双重需求

咖啡因减法
“低因≠无糖”小心甜蜜陷阱专家

在小程序点单时，饮品上标
注了“咖啡因红黄绿灯”来表示咖
啡因的含量。

年轻人热衷于喝咖啡提神。 青年报资料图


