
秋冬季节，手中一杯奶茶，不仅是逛街娱乐的暖手良品，更是加班熬夜、满血复活的
标配。尽管很多人知道它不健康，可根本停不下来，越喝越上瘾。科信食品与营养信息交
流中心科学技术部主任阮光锋表示，让人欲罢不能的奶茶，实际上由多种不健康的成分
组成，长期喝下去，满足了味蕾，却消耗了健康。今天，就请专家对奶茶详细做个“解剖”。
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鱼豆腐、日本豆
腐、五香豆腐丝……

豆制品中的
“伪装者”

豆制品营养好已是人人皆知，但
豆制品里有不少“伪装者”，常常混淆
人们的视线。这些食品若常吃没好处。

第一类“伪装者”不含或只含少量
“豆”，亦或者仅含有大豆蛋白，而非完
整大豆。如鱼豆腐、千页豆腐、日本豆
腐、杏仁豆腐、米豆腐、魔芋豆腐等。

鱼豆腐

也称油炸鱼糕，是由鱼糜、大豆分
离蛋白、淀粉、盐、味精、糖、植物油和
水等按一定比例加工成块状，经熟化
油炸而成。其味道鲜香、富有弹性，常
常出现在涮火锅、麻辣烫中。如果鱼肉
和大豆分离蛋白含量高，且来源和品
质有保证，鱼豆腐就是不错的蛋白质
来源。但市场上多数鱼豆腐中鱼和豆
的含量都很少，加之含有较高的糖、盐
和油，经常食用可能增加肥胖、糖尿
病、高血压等患病风险。

千页豆腐

干锅千页豆腐是很多人喜欢的菜
肴，但它不是豆腐做的，而是以大豆分
离蛋白、淀粉、食用油等为主要原料，
经搅拌均匀后饧发而成。相较于传统
豆制品，其钙、大豆磷脂等含量很低，
且还可能加了不少油和盐，同样不利
于健康。

日本豆腐

日本豆腐也称鸡蛋豆腐、玉子豆
腐等。其主要原料为鸡蛋，辅以水、盐
等制作而成，其本质是商品化的蛋羹。
不同品牌的日本豆腐因鸡蛋含量不同
营养素差别较大。

杏仁豆腐

杏仁豆腐是以糖、杏仁、牛奶、琼
脂等制成的一款甜品。因为制作中添
加了大量的糖分，所以不宜大量或经
常食用，否则可能增加龋齿、肥胖、糖
尿病、心血管疾病等发病风险。

另一类“伪装者”虽为实打实的豆
制品，但因含有大量的油脂、糖、盐，吃
太多也会对健康造成危害，如五香豆
腐丝、油炸豆腐、豆干小零食等。它们
的原身是健康营养的豆腐（干），为满
足市场需要，又进行了各种再加工，得
到的产品不但高油、高盐、高糖，还加
入了一些香精香料，油炸等烹调方式
更让它们丢失了很多营养素。

真正有利于健康的豆制品应具备
“非油炸、少添加”的特点——只经历
了“磨浆、过滤、煮开、加凝固剂、挤压
水分、发酵”中的全部或部分程序，带
有大豆的自然香味，最大程度地保留
了蛋白质、钙、钾、大豆异黄酮等营养
物质，比如原味豆腐（干）、豆腐脑、豆
浆、纳豆等。

中国营养学会建议，每人每天应
摄入 15克—25克大豆或相当量的豆
制品。25 克大豆相当于 72.5 克北豆
腐、140 克南豆腐、365 克豆浆、55 克
豆腐干、40 克豆腐丝、175 克内酯豆
腐。

林立群

一杯奶茶的真相

满足了味蕾，消耗了健康

奶茶流派众多

奶盖、辅料尽量不加

相比新式奶茶，传统奶茶整体
营养价值较高，其用料相对简单，
通常只有牛奶和茶叶。牛奶是补充
钙质的高手，含有优质蛋白质、B
族维生素等；茶叶中的茶多酚等保
健成分有抗氧化、保护心脑血管等
作用。而新式奶茶更多是用各种
粉、剂调制出来的，制作工艺上早
已没有了传统熬煮的过程。那现在
的奶茶“真身”究竟为何物，我们逐
一做个分析——

■奶盖
有的是由奶盖粉（又叫奶泡粉）

打发而成，主要成分是奶精、白砂
糖、奶粉、稳定剂、香精等；也有的是
由奶油加牛奶和风味物质打发而
成。奶精也叫植脂末，由植物油氢
化得来，饱和脂肪含量很高，除了
让人长胖外，过多脂肪还会升高血
脂，伤害血管和心脏。上海市消保委
检测发现，一杯含奶盖的奶茶最高
可提供41克脂肪，已超过成人每日
推荐摄入量的2/3。

■“奶”
“奶”是奶茶丝滑口感的来源，

但你喝到的可能是牛奶，也可能是
淡奶（浓缩的牛奶）或奶精。福建省
消委会对40款奶茶检测发现，其中
4款一滴奶都没有，29款样品的蛋
白质含量小于0.5克/100毫升（牛奶

蛋白质含量在 2.8 克/100 毫升以
上）。换句话说，大部分奶茶牛奶含
量都很少。

■“茶”
茶味来自茶叶提取物或茶粉，

有的也可能是茶汤。茶味浓郁的奶
茶咖啡因含量往往比较高。近日，浙
江省嘉兴市海盐县市场监督管理局
一项针对 16批次奶茶与果茶的检
测显示，咖啡因的平均含量为 198
毫克/千克，最高达到了460毫克/千
克。以单杯500毫升奶茶为例，喝一
杯奶茶相当于4.6罐红牛。按照目前
的科学共识，普通人群每天摄入的
咖啡因应控制在400毫克以内。

■糖
奶茶甜味来自糖或糖浆。浙江

省嘉兴市海盐县市场监督管理局的
检测显示，以500毫升/杯计，奶茶的
含糖量在 10克—66克之间。其中 8
批次标注“少糖”或“不另外加糖”的
产品中，含糖量最高的为 34克/杯。
而《中国居民膳食指南（2016）》建
议，添加糖的每天摄入量不超过 50
克，最好控制在25克以下。

■辅料
珍珠、椰果、芋圆、烧仙草等辅

料口感顺滑，嚼劲十足，它们主要是
以淀粉和食品添加剂制成，会额外
增加热量摄入。

奶茶里都有啥

据古籍记载，我国最早的奶茶源自北
方游牧民族，是地区交流融合的产物。古
代中国，南方产茶，北方有乳，再传到南
亚、欧美地区，与当地糖业结合，就出现了
英式奶茶。发展至近代，国内又出现了台
式奶茶、港式奶茶，以及近年来各种创新
性的花式奶茶。

■草原奶茶
蒙古族、哈萨克族等北方游牧民族做

的奶茶统称草原奶茶。一般做法是将红砖
茶捣碎放入铜壶煮，烧开后加入鲜奶，直
到茶乳交融，除去茶叶，加盐即成。北方草
原气候寒冷，肉食较多，蔬菜很少，喝热的
咸奶茶可以驱寒耐饥、有助消化。

■台式奶茶
盛行于中国台湾的珍珠奶茶里面含

有粉圆，粉圆外观乌黑晶透，遂以“珍珠”
命名，另可加入布丁、椰果、烧仙草、龟苓
膏等各式各样的配料，调制出不同味道。

■港式奶茶
港式奶茶曾经风靡一时，又叫“香港

老街奶茶”。茶味重偏苦涩，口感爽滑，香
醇浓厚。制作方法较复杂，经过撞茶（拉
茶）工序，保证奶茶中保留茶叶的浓厚味
道。“丝袜奶茶”由此演化而来，以红茶混
合鲜奶加糖制成。港式奶茶糖多、奶多，冷
热饮均可。

■东南亚奶茶
流行于印度、泰国、马来西亚、新加坡

等国家和我国部分地区，主要以红茶为茶
底，加入炼乳、肉桂粉、八角等香料，口感
香甜浓郁、略微厚重，味道奇特。

■英式奶茶
英国人喝茶的习惯学自中国，喝法却

别具一格，喜欢加入糖、奶或柠檬片，口味
偏清淡。传统的英式奶茶以茶为主，只加
少量的浓牛奶，杯的体积较小，一般于早
餐、下午茶或晚餐后聊天时饮用。

■新式奶茶
近年来，奶茶在选料和工艺上发生了

变革，开始采用茶叶提取物、水果，或奶
精、奶油、芝士、豆子等为原料，提升奶茶
口感，开发出诸多特色新品。

经过专家对奶茶做出的一番剖
析你会发现，如今市面上流行的奶
茶多属于高糖、高脂、高热饮品，常
喝会带来发胖风险，还可能增加患
多种慢性病的几率。

如此不健康的奶茶为啥大家还
百喝不厌呢？阮光锋解释，因为脂肪
和糖能带来良好的风味和口感。奶
茶里大量的糖分会激活味蕾上的
甜味受体，甜味受体向大脑发送
信号，相应区域的信号被激活，进
一步触发奖励机制分泌多巴胺，
让人感觉到兴奋愉悦、越喝越嗨。
此外，咖啡因也有成瘾性，让人越
喝越想喝。过多咖啡因会带来焦
虑、神经紧绷等负面影响，还可能
影响睡眠质量。

阮光锋建议，即使健康成人
也要控制喝奶茶的频率，选择时
应注意以下几点：

第一，尽量不加奶盖；
第二，选择优质茶底；
第三，选择三分糖或无糖；
第四，选择牛奶或淡奶；
第五，少加或不加辅料，如果吃

了辅料，当天就少吃主食。
爱喝奶茶的人不妨自制。选择

较好的红茶，沸水煮3分钟，滤出茶
叶，把茶水盛入杯子；将纯牛奶加热
煮沸后，兑入之前的茶水，比例可视
个人口味而定；待奶茶稍微凉些后，
可加适量蜂蜜调味。也可加入各种
水果丁、柠檬片，或榛子、核桃等坚
果碎，喝起来别有一番风味。
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因主人外地发展，现转让营业中饭店，位于运河区市公
安局附近临街门市，知名度好，客源稳定，生意兴隆。餐饮
首选，其他商业业态均可，价格面议。刘先生16231769999
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