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日常生活中，如何识别奶茶里的食品添加剂？
如何科学饮用奶茶？重庆市食品药品检验检测研究
院副院长陈世奇给出了答案。

“奶茶中，并非所有添加剂都是‘科技与狠活’。
只要在国家标准规定的范围内使用，食品添加剂是
安全的。但如果超范围、超剂量使用添加剂，就可能
危害健康。例如，超量使用色素，可能会损伤神经系
统和消化系统；违规添加非食用物质，会严重威胁消
费者的生命健康。”陈世奇说。

有方法识别奶茶里的“科技与狠活”吗？
一看标签。预包装奶茶的包装上，必须清晰标

注品名、配料表、生产日期、保质期等信息。配料表
是关键，显示了奶茶是否有食品添加剂等。

二观色泽和质地。用鲜牛奶和茶叶制作的奶
茶，颜色是自然的浅棕色或米色，质地均匀。颜色过
于鲜艳，如呈现亮粉色、鲜绿色等不自然的颜色，很
可能添加了过量色素；如果奶茶看起来分层明显或
者有沉淀，那可能是品质出现了问题。

三闻气味和尝口感。优质的奶茶有浓郁的奶香
味和茶香味。如果过于甜腻，可能是添加了过多的
甜味剂；如果有异味、酸涩味或苦味，可能与原料质
量不佳、添加剂超标有关。

带这些字眼的

奶茶备受年轻人的喜爱，很多人称之为“续命水”。轻
乳、厚乳、厚椰乳……奶茶里这些常见名词到底有什么区
别？你知道哪种更健康吗？

奶精

即植脂末。买奶茶时，如果
看到店员用粉末冲调，大概率用
的就是植脂末。植脂末的本质是
糖和油的组合，摄入过多容易造
成体重超标或者肥胖，有些植脂
末中还可能含有一定量的反式脂
肪酸，对心脏不利。

基底乳

越来越多的奶茶店用鲜萃、轻牛
乳、丝绒等词汇，搭配茶风味的描述，组
合成各种创新的奶茶名字。一般来说，
没有明确写“只有牛乳（或鲜奶）”的奶
茶，大概率用的是基底乳。其乳成分可
能只占3%~5%，蛋白质和钙很少，脂
肪含量是牛奶的5~8倍。

厚乳

是一种浓缩牛奶，质地浓稠、口感醇
厚，营养价值也较高。但如今不少奶茶店
用的是调制厚乳，在浓缩牛奶里加了炼
乳、淡奶油、白砂糖和乳化剂，风味更浓，
糖和脂肪含量也更高。有些基底乳也被
包装成厚乳，如“生酪厚乳”“大米厚乳”，
成本低，营养价值不高。

厚椰乳

它和乳制品没关系，靠丰富的脂肪带
来醇厚口感和椰香，热量较高，不利于心
血管健康。

怎么识别奶茶里的“科技与狠活”？

控制饮用量。奶茶中通常含有较高的糖分、脂
肪和咖啡因，长期过量饮用会增加身体负担。建议
每天饮用奶茶不超过一杯，且尽量选择小杯装。

关注糖分摄入。很多奶茶为追求口感，添加了
大量糖分，长期过量饮用易引发蛀牙等。点单时，可
要求“少糖”或“无糖”，也可以选择添加新鲜水果来
增加自然甜味。

留意奶制品选择。鲜奶富含蛋白质和钙质，相
对健康；而奶精可能含有反式脂肪酸，长期食用不利
于心血管健康。

注意咖啡因含量。部分奶茶为达到提神效果，
加入较多茶底或咖啡成分。过量摄入咖啡因会引起
失眠、心悸等问题，敏感人群应选择低咖啡因或无咖
啡因的奶茶。 据经视直播、人民日报、@生命时报

平时生活中，如何科学饮用奶茶？

这5种
正悄悄让你长胖

“早餐啃全麦面包瘦肚子？”“囤粗粮饼干当代餐能减
肥？”醒醒！你以为的健康粗粮，可能都是披着“养生外衣”的
热量炸弹！

1.看配料表：第一位必须是“全麦粉”“燕麦”
等全谷物，而非小麦粉、大米粉。

2.查营养成分：优先选脂肪≤5g/100g、糖≤3g/
100g的产品，膳食纤维越高越好（≥6g/100g）。

3.避开加工陷阱：尽量别买磨成细粉(比如杂
粮糊糊)、压成脆片的“精制粗粮”，保留颗粒感的
原粮更健康。

据科普中国

三招找出健康粗粮的秘诀

膨化脆片
“非油炸更健康，粗粮制成不上火”——这样

的宣传是不是很诱人？
常见的膨化技术有油炸膨化、烘焙膨化、挤压膨化。
油炸膨化确实高油，但是非油炸绝不等于低

油，像烘焙膨化会淋油，很多油含量一点儿都不
低。想健康吃脆片就选挤压膨化的，它可以做到
完全不加油，它的特点是以纯谷物粉为原料，没有
额外添加油，当然最好也没加糖和盐。

粗粮饼干
不少饼干打着“高纤维促排便，无糖配方放心

吃”的旗号，但粗粮饼干想入口丝滑，没有大量油
脂调和可做不到。

另外麸皮本身也能亲油，还能持油，就是让油

吸附在麸皮上不滴落，所以粗粮饼干的油含量都
挺高。

健康的选择是配料表第一位为全麦粉、没有
添加糖，脂肪含量也相对低的。

全麦面包
“100%全麦制作，减脂期必吃”的

宣传让很多人深信不疑。但市面上很
多全麦面包，真不是100%全麦粉，很
多配料表第一位往往是精制小麦粉。

目前没有全麦面包的国家标准，
所以这类产品在名称上并不违规，但

与消费者想象的“全麦”相差甚远。
如果想吃纯全麦的可以搜“100%全麦面包”，

掰开能看到明显麸皮，口感偏粗糙才对。
如果你觉得这样的全麦粉太糙，那全麦粉的

比例最好≥50%，喜欢甜的还可以选加点儿代糖提
味。

八宝粥（罐头装）

“多种杂粮搭配，营养更均衡”的罐装八宝粥，
其实为了保质期和口感，会加大量的糖。

实在想喝粥时，不如自己用燕麦、糙米、红豆
来煮，想有点儿甜味加一两颗红枣或桂圆，煮得不
要太软烂，冷藏后口感更绵密，作为主食吃，再多

配点儿非淀粉类蔬菜，血糖就不至于飙升。
如果要买现成的，选无糖的，而且最好选配料

里燕麦、青稞、杂豆排在前几位的，至于升血糖更
快的糯米、黄小米排在越靠后越好。

花式粗粮麦片
“水果+谷物，非油炸更健康”的花式麦片，更

多是“糖渍果干+加油烘烤谷物”的组合！吃的时
候以为自己健康了，可称体重是一点没瘦。非油
炸≠低脂肪，为了口感酥脆，谷物表面会喷一层

油，热量堪比薯片。
购买时选配料表只有“燕麦片”的纯麦片，自

己加新鲜水果和坚果，营养又低卡还放心。

假粗粮假粗粮

奶茶尽量别点


