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奶茶虽暖心，但对身

体无益，多喝还要小心发

胖，所以“秋天的第一杯

奶茶”不如“秋天的第一

杯养生茶”。北京中医药

大学东方医院营养科医

生魏帼介绍，奶茶最初是

一种用牛奶和红茶搭配

而成的健康饮品，在西方

和我国内蒙古、西藏等地

有很长的饮用历史。在

深秋和冬季喝一杯自己

亲手配制的奶茶，既可控

制糖的用量，还可保证百

分百使用牛奶，既美味又

健康。

魏帼指出，自制奶茶

很简单：先将250毫升水

煮开，沸腾后关火；倒入

3至5克茶叶，焖3分钟左

右，喜欢茶味浓的可以焖

久一点；再加入250毫升

牛奶小火煮，最后调入糖

或蜂蜜搅拌、过滤，就可

制成一杯 500 毫升的奶

茶，其营养价值和250毫

升牛奶相差无几。魏帼

说，自制奶茶可根据个人

爱好往里面添加像姜、红

糖、大枣等食物，搭配出

更 丰 富 多 彩 的 口 味 感

受。《本草汇言》中记载的

姜糖苏叶饮就可以和奶

茶搭配，可帮助抵御秋冬

寒邪，疏风散寒、暖胃解

表。下面介绍三种：

姜糖苏叶奶茶。做

法：生姜 3 克、苏叶 3 克、

红茶3克、牛奶250毫升、

红糖15克，将生姜、苏叶

洗净，切丝，和红茶一同

放入茶杯中，加沸水冲泡

5~10 分钟，去掉生姜、苏

叶和红茶，倒入牛奶、红

糖调味即可。

功能：此奶茶中生

姜、苏叶可辛温发散风

寒，而牛奶、红茶则健脾

暖胃，再加入红糖，既能

缓解生姜、苏叶辛辣苦涩

的口感，又可帮助牛奶、

红茶暖胃驱寒。但素体

阴虚或湿热内蕴的人群

不太适合。

养肝明目茶。做法：

枸杞子 15 克、杭白菊 10

克、石斛10克，加1000毫

升水浸泡 15 分钟，煎煮

半小时即可饮用，也可直

接开水泡服。

功能：养肝明目，润

肺生津，既可用于燥热伤

肺，还能缓解电脑族的眼

睛酸涩和疲劳。

滋阴养胃茶。做法：

百合、玉竹、莲子各 10

克，大枣5颗，加500毫升

水浸泡 15 分钟，煎煮半

小时即可饮用，也可直接

开水泡服。

功能：养阴润肺，益

胃生津，适合阴虚体质，

可缓解秋季口渴咽干，改

善秋季皮肤干燥。

魏帼建议，想喝市售

奶茶，在搭配食物方面要

格外注意。高能量的点

心、蛋糕要排除在外，应

搭配一些蛋白质和膳食

纤维含量较高的食物来

均衡营养，如一片面包、

一个煮鸡蛋再加上一盘

蔬菜沙拉。

胡珍

秋天的第一杯茶，
必须是健康又美味的养生茶

怀孕女性能不能喝奶茶？深圳

大学总医院副主任医师杨胜在回答

网友提问时明确指出，孕妇应尽量少

喝或不喝奶茶。同时，过量饮用奶茶

对儿童青少年危害也不小。

1.奶茶含有咖啡因，可兴奋孕

妇和胎儿神经系统，也会造成儿童

神经过敏。奶茶中的红茶经过发

酵，咖啡因含量要比普通红茶更高，

过量摄入会刺激胎儿增加胎动，甚

至危害胎儿生长发育。儿童喝多了

也会过于亢奋、出现失眠等情况，对

于本来脾气暴躁、易焦虑的孩子还

会导致手心冒汗、心悸、耳鸣等症

状。建议孕妇每日摄入咖啡因不超

过150－300毫克，儿童青少年每日

摄入咖啡因不超过每千克体重

2.5－3毫克。

2.奶茶里的添加剂会增加孕妇

和儿童身体代谢负担，影响胎儿发

育。很多奶茶，靠的是加入如甜蜜

素、柠檬酸、乳化剂、色素、香精等食

品添加剂来增色调味，虽然口感好，

但并无营养价值，这类化学合成物质

还对人体的肝、肾等器官具有毒性、

致泻性与致癌等危害。孕妇和儿童

如果长期摄入，会加重身体代谢负

担，也会影响胎儿发育。

3.反式脂肪酸危害心血管健康，

影响儿童生长发育，易致肥胖。奶茶

里添加了很多奶精，其主要成分是植

物油或椰子油，含有大量反式脂肪

酸，反式脂肪酸摄入过多会提高心血

管疾病危险，影响胎儿和婴儿的生长

发育、影响生育，儿童吃多了会造成

胆固醇升高，孕妇也要慎之又慎。婴

儿也可通过乳汁被动摄入反式脂肪

酸，其比成人更容易患上必需脂肪酸

缺乏症，因此哺乳期女性也应尽量少

喝奶茶。而且奶茶是高糖高热量饮

品，喝多了容易造成脂肪堆积，令孕

妇或孩子发胖。

4.大量糖分会导致儿童肥胖和

龋齿，也不适合需要控制糖分的孕

妇。糖的过量摄入与肥胖、龋齿等密

切相关，《健康中国行动（2019-2030

年）》建议人均每日添加糖摄入量最

好控制在25克以下。多项研究表

明，含糖饮料是危害健康的元凶。添

加糖摄入过量不仅会导致儿童肥胖

和龋齿，还会增加心血管疾病、糖尿

病等慢性病的患病风险。

孕妇在孕期也需适当控制糖分

摄入，如果准妈妈特别想喝奶茶，偶

尔喝一杯解馋还可以，但最好是饮用

天然红茶和低脂牛奶配制而成的简

单奶茶，减少糖分和脂肪的摄入。而

对于抵抗力较低的儿童青少年，还是

少喝或不喝奶茶为好。

王凯

奶茶无益儿童青少年健康，孕妇也应尽量少喝或不喝

“秋天的第一杯奶茶”，好喝不健康
入秋以来，“秋天的第一杯奶茶”冲上热搜，风靡一时，暖暖的奶茶

温暖人心。近年来，奶茶在年轻人中日渐流行，很多人紧跟潮流，晒转

账、秀恩爱，手捧一杯奶茶，满脸写着幸福。然而人们并不知道或不在

意奶茶对于健康的影响，更有研究表明：你喝的奶茶里，或许压根没有

奶！

奶茶多为勾兑饮品，不建议经常或大量饮用

不久前，上海市疾病预防控制

中心公共卫生医师金伟研究团队采

集了市面上常见的3个品牌共11个

品种奶茶，对其中成分进行了详细

分析，结果发现一杯奶茶的能量、脂

肪、添加糖、咖啡因等含量真是不

低。

研究结果显示：在添加正常糖量

的情况下，每杯500毫升的奶茶能量

相当于6两米饭；脂肪含量超过1小

包30克的薯片；一杯奶茶最高含有

10小块方糖；咖啡因含量虽比咖啡

少，但一次大量饮用同样也是问题。

研究人员提醒，奶是奶，茶是茶，

奶茶是奶茶。如果只是茶和奶，糖加

得不多，在用料安全和制作环境达标

情况下，奶茶不会有特别大的健康危

害。然而，当前市售奶茶多是勾兑的

奶茶饮料，口感虽好，但大量饮用可

能导致添加糖、脂肪、反式脂肪酸、咖

啡因等物质摄入过量。建议将奶茶

饮料当作生活的调剂，饮用要有节

制，偶尔品尝即可，不要经常甚至大

量饮用。

甜蜜素、咖啡因、反式脂肪酸……奶茶可能含这些有害成分

北京大学公共卫生学院营养与

食品卫生系马冠生教授团队日前也

发出提示：你喝的奶茶是饮料，可能

不含奶！

该团队在近期发布的文章中指

出 ，在 茶 饮 料 国 家 标 准（GB/T

21733-2008）中，奶茶饮料与奶茶味

饮料的定义为：以茶叶的水提取液或

其浓缩液、茶粉等为原料，加入乳或

乳制品、食糖和（或）甜味剂、食用奶

味香精等的一种或几种调制而成的

液体饮料。虽然标准中要求蛋白质

含量大于等于0.5%，但乳或乳制品

并不是奶茶饮料的必需原料，也就是

说你喝的“奶茶”可能不含奶。

一般情况下奶茶就是用牛奶+

红茶做的奶茶，相对安全；而许多市

售奶茶，用的主要是奶精（植脂末），

其主要成分是氢化植物油，含反式脂

肪酸，还有很多奶茶靠的是加入色

素、香精等来增色调味。市售奶茶饮

料中可能对人体健康有害的成分主

要有以下几种：

1.添加糖。含糖饮料是指含糖

量在5%以上的饮品，奶茶属于含糖

饮料范畴。市售奶茶含糖量都不

少，如果是全糖，含糖量约在9克/

100克左右，在你喝下一大杯（600

毫升）奶茶时，就喝下了超过50克

的糖，已透支了一天的添加糖摄入

限额。

现在很多奶茶店纷纷推出“无糖

奶茶”，这些“无糖奶茶”只是在制作

过程中不额外加糖，但牛奶中就含有

天然乳糖，含量大约在4.5%－5%之

间；而奶茶中其他配料往往是泡在糖

水中的，所以绝大部分“无糖奶茶”实

际上均含有糖分，在检测的奶茶样品

中平均含糖量为每杯34克，远远超

过《中国居民膳食指南2016》中规定

的“每天糖的摄入量不超过50克，最

好控制在25克以下”的建议。而国

家预包装食品营养标签通则（GB

28050-2011）规定，只有每100克含

糖量小于等于0.5克的食品才可以标

注“无糖”。

2.甜蜜素。这是一种人工合成

甜味剂，通常被制售奶茶的商家说成

是蜂蜜水。食用过量甜蜜素会危害

人体的肝脏和神经系统，特别是对代

谢排毒能力较弱的老人、孕妇和儿童

危害更明显。

3.咖啡因。奶茶中含有一定量

的茶，添加形式可能是速溶茶粉、茶

包或直接添加茶叶，而正常茶叶中都

含有一定量的咖啡因。奶茶中咖啡

因含量虽比咖啡少，但一大杯奶茶中

的咖啡因总量也不少。深圳市品质

消费研究院开展的一项珍珠奶茶比

较试验显示，多达10个品牌奶茶被

检出含有咖啡因，平均含量为258毫

克/千克。其中，咖啡因含量最高为

365毫克/杯，相当于7罐红牛中的咖

啡因总量。

世界卫生组织建议健康成人单

次咖啡因摄入200毫克以下，全天摄

入400毫克以下。专家指出，长期过

量摄入咖啡因，不但影响睡眠质量，

还会对心脑血管造成严重负担，甚至

可能诱发脑出血等急性脑血管病。

大量摄入咖啡因还会影响钙的吸收，

增加骨质疏松发病风险。

4.反式脂肪酸。反式脂肪酸能

让奶茶口感顺滑、增加香气，有些市

售奶茶为了节省成本、提升口感，加

入大量奶油或植脂末，导致很多奶茶

中反式脂肪酸含量超标。广州、长沙

等多地对奶茶的抽检结果显示：有近

四成奶茶食品添加剂、人造反式脂肪

超标。

《中国居民膳食指南（2016）》建

议，成人每天摄入反式脂肪酸不超过

2.2克。专家指出，摄入过量反式脂

肪酸会减少人体血液中的高密度脂

蛋白，增加血液黏稠度，促进血栓形

成和动脉硬化，易引发冠心病、肥胖

和易患阿尔兹海默症。

12 编辑：徐碧芳 版式：顾晓颖 电话：0571-86757165 E-mail:871636271@qq.com

2020.10.24养生


