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1杯奶茶含糖60克，相当于13块方糖
这次比较试验在上海市内的 27 家奶茶铺

购买了奶茶样品共计51件，基本上涵盖了市场
上主流的现制现售奶茶品牌的畅销产品。

在27件标称正常加糖的奶茶中，经检测发
现，每杯奶茶样品的平均含糖量为 33 克，相当
于平均加入了 7 块左右的方糖。其中：在样品
检测环节，通过测算，一杯 470 毫升标称“人在
茶在”牌丝袜奶茶单杯总糖含量达62g，相当于
13 块方糖；其次是标称“卡旺卡”牌冰全套奶
茶，单杯含糖量为 52g，相当于加入了 11 块方
糖；标称“乐乐茶”牌福冈抹茶，单杯含糖量为
51g，相当于加入了11块方糖。

《中国居民膳食指南（2016）》中建议，“每
天添加糖的摄入量应不超过 50g，最好控制在
25g 以下”。也就是说这次比较试验中的部分
奶茶，只要喝上一杯就已经超过了正常人体一
天当中添加糖的摄入量。

中国营养学会营养师陈然称，糖其实是整
个全世界都在关心的一个问题，现在糖摄入过
量最主要的还是造成肥胖和龋齿。肥胖不仅仅
是体型不太美观，同时它还可能造成比如说糖
尿病，各种心血管并发症，慢性病高发等都跟肥
胖是有关系的。

“无糖”奶茶实际检测含糖量并不低
为了迎合消费者追求健康的需求，市面上

有不少奶茶铺还推出了少糖、无糖型奶茶。这
次比较试验检测了标称无糖的奶茶20件，结果
显示 20 件标称“无糖”的奶茶样品实测含糖量
全都高于“无糖”茶饮料的含糖量标准（0.5g/

100mL）。
其中：标称“乐乐茶”牌无糖福冈抹茶总糖

含量实测值为5g每一百毫升，含糖量是参考限
值（0.5g/100mL）的10倍；标称“希望先生”牌无
糖希望醇奶茶实测含糖量为3.8g每一百毫升，

约为参考限值的 7 倍；标称“喜茶”牌无糖鲜奶
静冈牌抹茶实测含糖量为3.3g每一百毫升，约
为参考限值的 6 倍。商家解释称，无糖只是制
作过程中不额外添加糖。

上海市营养食品质检站副总经理曹琥靓表
示：“消费者对这个东西的理解出现偏差以后存
在一定的安全风险，比如说有人觉得我是糖尿
病患者，点了一杯无糖的奶茶，觉得反正是无糖
的，它就是个茶，那我就喝了，其实可能会对身
体造成一定的负担。”

部分奶茶咖啡因含量高，儿童孕妇要慎喝
采访过程中，有消费者向记者反映喝完奶

茶后会出现心悸、失眠的状况。这次比较试验
中，不但51件现制现售奶茶中全都检出了咖啡
因，而且含量之高，甚至出乎了专家们的预料。

上海市营养食品质检站副总经理曹琥靓表
示：“茶叶当中的咖啡因含量并不一定比咖啡
低，这个在我们之前是有一定预见的，但是最终
结果出来我们自己也吓一跳。”

目前世界卫生组织认可的咖啡因摄入量标
准提出：健康成人单次摄入 200mg 以下、全天
摄入400mg以下咖啡因不会影响健康，孕期女
性对咖啡因摄入应注意每天不超过 200mg。
检测发现，51件现制现售奶茶中咖啡因含量平
均高达270mg/L，最高达到了828mg/L。

咖啡因作用与兴奋剂类似，快速过量摄入
可引起中毒，严重时甚至会出现呼吸、循环功能
衰竭。专家告诉记者，对咖啡因过敏的人群应
尽量避免摄入含咖啡因成分的食物，此外孕妇
和儿童摄入咖啡因时也应慎重。

中国营养学会营养师陈然表示：如果你喝完
咖啡六个小时之后还是睡不着，这种情况下就有
可能是过敏的体质。还有一个比较危险的症状，
就是喝完之后心跳加速，血压升高，这种人就一
定要去避免摄入咖啡因。 ▋据《央视新闻》
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真正的情商，也是人品

1 现在，“情商”这个词特别时髦，而情商高

俨然已经成为解决一切问题的重要法宝。比如

谈恋爱，大家都想找个情商高的恋人，因为懂人

心会办事，恋爱容易成功。交朋友，许多人也喜

欢交情商高的，因为有城府知进退，相处更和谐。

我以前认识一位女上司，她可是远近闻名的

高情商职场丽人，办事特别得体，十分能说会

道。第一次见面也会嘘寒问暖，“孩子多大了，男

孩女孩，上幼儿园没有？”令我十分感动。后来，

我们在一个楼工作，见的次数多了，她每次都这

样问一遍，真的丝毫不差，精确到每个笑容，每句

话，每个字。我暗中观察，她对别人也基本上是

如此。你回答的是什么她完全不在意。她只是

知道如何让自己表现得像一个很善解人意的人。

之后，经历得多了，我发现生活中这样的人不

少。他们都误解了高情商的涵义，错把性格圆滑、

能说会道、察言观色的小伎俩当成了情商在线。

2 情商这个词，如果用最通俗的话来理解，

就是一个人既能够清楚地明白自己在一段关系

中的位置、作用、身份，也能清楚地了解对方的心

态、需求、感受。那么，一个高情商的人，一定会

根据形势、环境、对象的变化，来调整自己的行为

和表达方式，做到彼此都可以满意。

在我所遇到的那些可以称得上是高情商的

人当中，他们有的可能并不是很会讲话，有的甚

至算得上沉默寡言，但他们的最大特点是懂得尊

重和体谅对方，从不过度强调自己的需求，能够

令对方在交往中感受到自己的需要和自尊得到

满足。真正的情商，也是人品。

3 我家常年请一位姐姐打扫家务，她有时候

会批评我，“别总在网上买东西了，你买了又不

吃，过期了好浪费。”雇员批评雇主当然算不得情

商高，但我总是笑嘻嘻地点头答应，从不会生气，

因为她是真的为我着想，她工作起来尽心尽力。

高情商固然能令人愉悦，可好人品更能真正叫人

受益。

真的，仔细想想，许多与我们相爱相杀，某些

时刻讨厌得不得了，某些时候又依赖得不得了的

亲人或者朋友，他们可能没有多高的情商，可他

们有颗真心，关键时刻靠得住，懂得如何保护我

们，我们最终还是会接纳他们。

世间没有完美。情商又高人品又好当然是

值得追求的境界，不过如果情商就是高不起来，

也不必自卑。人和人之间的相处是一个漫长的

互相渗透的过程，情商不够，人品来凑，只要做人

温暖有爱、真心实意，时间长了，周围的人终究能

够被品行的魅力所感染。

你有高情商，我有好人品。人生不过是日夜

不歇地向着生命深处的奔走，我们各执所长，到最

后，可能殊途同归，不分胜负。 ▋据《人民日报》

喝1杯奶茶
相当于吃13块方糖
专家都震惊了

这几年高颜值的奶茶铺开始在各
地悄然兴起，各种品牌可谓层出不穷，
然而与瓶装饮料不同，几乎所有的现制
现售奶茶在外包装上都没有任何配料
信息或营养标签信息。日前，上海市消
保委专门组织了一次现制现售奶茶的
比较试验，结果发现有不少产品都存在
着不小的健康风险。


