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奶茶正在奶茶正在奶茶正在“““毁掉毁掉毁掉”””中国年轻人中国年轻人中国年轻人？？？
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关于奶茶是否健康已经不
是一个新鲜话题了，前一段时
间，一条名为“奶茶正在毁掉中
国年轻人”的消息登上了微博热
搜榜。事情的起因是浙江宁波
市消保委对10个网红奶茶品牌
的26件奶茶产品进行了检测，
并在测评报告中声称奶茶具有
高糖分、高脂肪、高咖啡因及反
式脂肪酸含量等四大问题，正在
摧毁中国青年的健康。一时间，
人们又陷入了新一轮对奶茶的
恐惧中，奶茶是否真的这么“罪
行深重”，科信食品与营养信息
交流中心科学技术部主任阮光
锋有不一样的观点。

适量范围内摄入咖啡
因是安全的

在此次检测报告中，咖啡因
含量高是奶茶首先受到诟病的
问题，检测报告声称，此次检测
的全部26件奶茶产品中全部含
有咖啡因，其中含量最高的一杯
奶 茶 达 到 334mg/L，即 一 杯
500ml的奶茶中含有167mg咖
啡因，相当于三罐红牛的咖啡因
含量。同时，报告还列举了摄入
咖啡因会给人体造成的如心悸、
震颤、睡眠紊乱等不良反应。

对此，阮光锋表示，奶茶中
含有咖啡因并不奇怪，很多饮料

产品中都含有咖啡因。且从目
前的研究来看，正常人适当适量
摄入咖啡因是安全的，不必过分
担心。美国FDA、欧盟EFSA、加
拿大卫生部（Health Canada）
等国的健康机构均认为，对于健
康成年人来说，每天摄入不超过
400毫克咖啡因是安全的。青
少年、孕妇对咖啡因的确更敏感
一些，一般也不鼓励他们摄入咖
啡因，但并不表示他们完全不能
碰 。 加 拿 大 卫 生 部（Health
Canada）、美国妇产科学会、美国
孕产协会等健康机构均认为，怀
孕期间每天不超过150~200毫
克咖啡因并不会对新生儿或者
孕妇产生危害，孕妇也是可以适
量摄入的。对于儿童青少年，欧
盟食品安全局的评估认为，

3-10岁的儿童每天摄入每千克
体重3mg咖啡因(对于体重30千
克的儿童来说，大约不超过100
毫克咖啡因)是安全的。因此，
只要适量摄入咖啡因，并不需要
恐慌。

奶茶中的脂肪和反式
脂肪酸并未超过推荐标准

由于近两年添加了奶油的
奶盖茶等品类不断兴起，奶茶中
脂肪含量高也成为了市民普遍
担心的问题。同时，脂肪含量超
标也是此次检测报告提出的一
大问题。检测报告称，脂肪含量
最高的一杯奶茶中，脂肪含量达
到7.8g/100ml，即一杯750ml的
奶茶脂肪总含量为58.5g，而一

包净含量为70克的薯片，脂肪
含量为10克左右，一杯奶茶的
脂肪含量相当于6包薯片。

对此，阮光锋表示，拿一杯
容量为750ml的奶茶和6包70g
重的薯片作对比，首先在重量上
并不对等，一包薯片的脂肪含量
通常在30%左右，若在同等重量
下，薯片的脂肪含量是明显高于
奶茶的。此外，奶茶中的脂肪含
量并没有标准限量，2011版国
际营养科学联合会发布的《人体
每日所需营养标准》中提出的女
性每日脂肪摄入量以55~65克
为宜，男性不宜超过90克只是
营养推荐量，并不是标准。因
此，说奶茶脂肪含量超标也是不
准确的。然而，阮光锋也同时强
调，由于奶茶中脂肪含量确实不
少，饮用奶茶一定要适量。

此外，反式脂肪酸含量高也
成为了此次检测对奶茶产品的
重要一击。反式脂肪酸有引发
心血管疾病、损害记忆力、诱发
糖尿病、影响生育等风险，市民
因此都十分忌惮。

对此，阮光锋表示，反式脂
肪酸是否会对健康产生危害，要
看究竟摄入了多少。奶茶中的
反式脂肪酸多来自于奶精等添
加剂，通常奶精中反式脂肪酸的
平均含量为0.41g/100g，世界卫
生组织（WHO）2003年建议反

式脂肪酸的供能比应低于1%。
而我国男性和女性的TFA供能
比均为0.2%，2011年北京、广州
这样的大城市的居民的TFA供
能比为0.3%。也就是说，我们
中的多数人反式脂肪酸摄入量
都不会超过推荐标准，偶尔喝点
奶茶也不用太担心，但还是不要
喝太多。

奶茶含糖量高 饮用需
适量

含糖量高一直是奶茶被诟
病的重要原因，此次检测报告中
声称，参与检测的一杯750ml的
奶茶含糖量为99g，相当于两瓶
可乐。且表示高糖会导致癌症、
老的快、骨质疏松、变笨、肥胖、
厌食、龋齿等危险。

对此，阮光锋表示，奶茶中
的糖分的确比较高，糖摄入太多
的确不利健康，因此不建议市民
过多饮用包括奶茶在内的含糖
饮料。然而，如果说糖会导致癌
症、老的快就有些夸张了，实际
上，从目前的研究来看，糖摄入
过多对健康的影响，证据最充分
的其实是会导致龋齿和肥胖，其
他的证据就不是很充分。世界
卫生组织关于糖的指南也是基
于这样的依据做出的推荐。

（央广网）

尿酸高别喝含糖饮料
据统计，我们现代人每天

进食的糖分比起一百年前多了
很多，比二百年前多出超过两
倍，可能是由于常常进食这些
果糖含量高的食物，现代人的
尿酸平均来说都十分高。

“很多人都知道喝酒、浓茶
对痛风发作有影响，却忽视了含
糖饮料对痛风的发生也有很大
影响。”暨南大学附属第一医院
风湿免疫科主任周毅告诉记者，
含糖饮料可显著增加血尿酸，而
且后果比烈酒还明显，与啤酒效
果相当。“尿酸高的人，应该避免
摄入高果糖浆甜化的饮料及食
物，同时还要限制自然糖分果汁
及含糖饮料的摄入。”

周毅主任提醒，高果糖浆
其实很常见，被广泛运用在碳
酸饮料、果汁饮料、运动饮料以
及小吃、糖浆、果冻和其他含糖
产品中，我们选购时需要特别
留意看清楚成分表中“果糖”
“糖浆”等字样。

不少痛风患者都会自觉远
离嘌呤，殊不知果糖这种不含
有嘌呤、口味甜美的成分，却会
明显升高血液中的尿酸含量，
是名副其实的痛风毒药。

“果糖可直接促进人体尿
酸合成增多，如果大量进食新
鲜水果，就有可能会增加体内

胰岛素的水平，导致胰岛素抵
抗，从而间接减少尿酸的排
泄。”周毅主任表示，果糖虽然
不含嘌呤，但最终代谢产物却
变成了尿酸，成为痛风中的洪
水猛兽和隐形杀手。

虽然果糖广泛存在于水果
中，但并非所有水果都糖分“超
标”。关于水果怎么吃才健康，
周毅主任为我们提出以下建议
——

1.平时应当注意进食水果
的种类，日常水果中梨、樱桃、
李子、葡萄、苹果的果糖含量较
高，在食用时应避免过量。

2.水果中富含人体每日所
需的维生素、膳食纤维等营养
素，是人们日常饮食中必不可
少的组成部分，因此不建议痛
风患者禁食水果。猕猴桃、柚
子、刺梨、草莓、黑莓和菠萝等
水果都对痛风患者有利。

3.无论是否痛风症患者，
都要控制每次进食水果的数
量，每天摄入水果不能超过500
克，以200克至400克为宜。

4.除了水果之外的果汁类
饮品，在选择时也需要注意适
量，因为果汁往往浓缩并集合
了多种水果中含有的糖分，因
此稍不留神就会摄入超标。

（广州日报）

记者从中华预防医学会获
悉，以“加强公共卫生与临床医
学整合，护航老龄健康”为主题
的2018年中国慢性病大会近
日在京召开，本次大会由中华
预防医学会、中华医学会、中国
医学科学院、中国疾病预防控
制中心、国家心血管病中心、国
家癌症中心、国家老年医学中
心共同主办。

中华预防医学会专职副会
长兼秘书长杨维中指出，我国
老龄化引发的健康问题已经成
为全世界重要的公共卫生问题

和社会问题。进入老年，除心
脑血管病、肿瘤、糖尿病增加
外，与年龄相关的其他退行性
病变，如痴呆、帕金森病、骨质
疏松、听力和视力下降甚至障
碍等也大量增加。这些疾病的
高患病率、多病共存以及严重
的后遗症，是老年人失能的主
要原因，造成沉重的疾病、家庭
和社会负担。本次大会旨在交
流老龄健康策略及技术的新进
展，促进公共卫生与临床相结
合，为护航老龄健康提供全方
位、全生命周期的医疗卫生保

健和社会服务。
据介绍，会议围绕脑卒中

防控、老龄化背景下的慢性病
防控、营养身体活动与健康老
龄、老年和肿瘤、糖尿病防治与
老年生活质量、慢病预防在老
龄社会的意义、社区“医、养、
护、居、送”全程健康管理实践、
基于生命周期的慢病早期防治
关键技术、中医在老年慢性病
防治中的作用与实践、老年常
见疾病的社区干预、老龄健康
服务与标准化等主题进行了深
入交流。

2018年中国慢性病大会：

专家呼吁加强公共卫生与临床医学整合

31岁白领刘女士平日最
喜欢吃肉，不爱运动，在连续腹
痛几天没见好转后，到医院检
查发现竟然患上结肠癌。

刘女士家多年来一直无肉
不欢，加上不喜欢运动，体型始
终偏胖。前几天，刘女士感觉
肚子常常隐痛，并持续加重，便
来到附近的武汉市第四医院看
病。经肠镜检查并结合病理结
果，消化内科副主任医师王晖

判断，刘女士出现腹痛的根源
实则是其患上结肠癌。

王晖介绍，肠癌早期几乎没
有任何症状，只是腹部偶尔感觉
不适或者出现腹胀，多数人不会
在意，还有些患者会因为出现便
血症状而误以为是痔疮发作。“以
前，结肠癌一般多发于四五十岁
以上人群，如今，患病人群越来越
年轻化，不少患者被发现时已是
晚期。刘女士年纪轻轻就得了

结肠癌，与她平日口味偏重，喜欢
吃肉食，运动量过少密切相关。”

王晖提醒，常久坐、嗜烟
酒、口味重都是肠癌的诱因。
如果出现便血、排便后肛门周
围有肿胀感、浑身乏力等症状，
都应尽快到医院就诊。一些工
作繁忙、压力大、心情抑郁、生
活不规律、有肠癌家族病史的
高危人群更应注意定期检查。

（武汉晚报）

不爱运动的31岁女白领患上结肠癌


