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很多人一听“咖啡因”就很紧张，
其实，咖啡因离我们的生活并不远。
它是一种天然存在的化合物(黄嘌呤
生物碱化合物)，存在于多种植物中，
比如咖啡、部分可可、茶、瓜拉纳浆果
和可乐果中。咖啡因也被添加在各种
食物中，如烘焙糕点、冰激凌、糖果、
可乐饮料、减肥和运动性能食品中。

咖啡和茶是成人摄入咖啡因的
主要来源；在大多数国家，巧克力(包
括可可饮料)是3—10岁儿童咖啡因的
主要来源，其他来源是茶和可乐饮料。

专家介绍，茶叶中本身就含有咖
啡因，而很多奶茶是调配出来的，里
面会添加一些茶粉、茶的提取物等，
因此奶茶中含咖啡因并不奇怪。

咖啡因是一种中枢神经兴奋
剂，能够暂时驱走睡意并恢复精力。
另外，咖啡因还会提高多巴胺水平，
让人感到精神兴奋。

但咖啡因是一把“双刃剑”。长期
或大剂量摄入，可导致“咖啡因中毒”，
比如上瘾、焦虑、肌肉抽搐、失眠等。

欧洲食品安全局建议，成人每
日咖啡因安全摄入量为≤400mg
(单次摄入不超过200mg)，孕妇或
哺乳期妇女≤200mg。按每千克奶
茶中咖啡因平均含量为258毫克来
算，成年人每天奶茶的安全摄入量
应在1 . 55千克以下。孕妇每天奶茶
的安全摄入量最高是0 . 78千克。青
少年(按体重30千克算)每天不要摄
入超过0 . 39千克奶茶。咖啡因在人
体的残留时间为4至6小时，睡前6小
时最好不喝咖啡，也不要喝奶茶。


奶茶为何
会含咖啡因

近日，有记者走访南京多家奶
茶店发现，每款奶茶添加了哪些成
分，商家一般不会标注。记者采购七
大品牌14款网红奶茶，并将样品送到
南京市产品质量监督检验院国家食
品及食品添加剂质量监督检验中心。

根据奶茶种类，工作人员对其
中10批次进行检测，结果显示，除一
款奶茶外，其他9款奶茶均检出咖啡
因，含量从43毫克/千克至288毫克/
千克不等，其中一款奶茶，咖啡因含
量高达288 . 27毫克/千克。

其实，奶茶中检出咖啡因的新
闻并不鲜见。2020年，浙江嘉兴海盐
县市场监管部门随机抽检了16批次
奶茶与果茶。结果发现，咖啡因的平
均含量达到了198毫克/千克。其中，
最高的达到了460毫克/千克，以单
杯500毫升为例，饮用该杯奶茶摄入
的咖啡因，大约相当于4 .6罐红牛。

2019年10月，深圳市光明区消
委会对10款奶茶进行比较试验。所
有样品均被检出咖啡因，平均含量
为258毫克/千克。其中一款咖啡因含
量达到了522毫克/千克，相当于7罐
红牛，也相当于3 . 5杯美式咖啡(中
杯)。咖啡因含量较低的一款珍珠奶
茶，换算后也大致相当于2罐红牛。

奶茶和现磨咖啡相比，咖啡因
含量如何？2019年7月，有人送检了线
下门店热销的10款现磨拿铁咖啡。结
果显示，它们咖啡因含量范围在
207—605毫克/千克。从前面提到的
奶茶抽检结果看，市售奶茶的咖啡
因含量已经达到现磨咖啡的水平，
具备了一定的“提神醒脑”作用。很多
人所说的喝奶茶后睡不着，罪魁祸
首可能就是“咖啡因”超标。

奶茶中的咖啡因
比红牛还高？



奶
茶
为
啥
这
么
让
人
上
瘾

十
款
中
九
款
含
咖
啡
因
奶
茶
虽
好
喝
可
别
贪
杯

真正的“风险”是高糖高脂

相比咖啡因，奶茶中更值得我们担
忧的，其实是它的高脂、高糖、高热量。

有些奶茶中的奶并非是牛奶，而是
用植脂末代替的。植脂末俗称奶精，主要
是用糖、油、食品添加剂做成的，不仅存在
高糖、高油、高热量等问题，还可能含有反
式脂肪酸这种“坏”脂肪酸。而反式脂肪酸
的摄入，和心血管疾病发病率呈正相关。

《中国居民膳食指南》建议，每日反
式脂肪酸摄入量不超过2克。用植脂末做
的奶茶，每300毫升就有0 . 5克到2 . 7克
反式脂肪酸，如果长时间喝奶茶，会提高
患上心血管疾病的风险。

此外，一杯奶茶的含糖量也不容小
觑。研究显示，一杯奶茶约等于一瓶可乐
的含糖量。《中国居民膳食指南》中规定，

“每天糖的摄入量不要超过50克，最好控
制在25克以下”，而正常甜度的一杯奶
茶，含糖量就达到了35克。

广东佛山一名18岁高中学生平时特
别喜欢喝奶茶，结果痛风急性发作，手脚
关节上长满一块块白色的“钻石”，甚至到
了无法走路的程度。广东省第二人民医院
风湿免疫科主治医师郑少玲表示，奶茶是
高糖软饮料，高果糖成分进入人体后，会
产生过多尿酸，痛风就找上门了。

除了反式脂肪酸和糖，打造奶茶良
好风味的另外一个因素就是脂肪。在带
有奶盖的奶茶中，脂肪含量尤其高，平均
为7克/100毫升。而成人每日推荐摄入的
脂肪小于60克，喝这样一杯奶茶，相当于
吃掉了两顿饭的脂肪。

为啥会不知不觉爱上奶茶

为何奶茶如此让人上瘾？大连市第
三人民医院临床营养科主任张媛媛说，
个体有追逐快乐的特性，成瘾行为的形
成，跟这种愉悦感密不可分。一般奶茶都
含有糖分和咖啡因。糖可以刺激大脑释
放5-羟色胺和多巴胺，让人产生愉悦
感，咖啡因中含有的黄嘌呤类生物碱化
合物，长期大量食用也会让人成瘾。

糖分进入血液之后，会令血糖上升，
从而不断刺激多巴胺分泌，但这种愉悦不
会持续太长时间，胰岛素会快速分泌，将
血糖控制下来。而你为了保持这份愉悦，

会选择继续喝奶茶，让多巴胺再次释放。
此外，奶茶中的脂肪会“操控”大脑，

刺激下丘脑，让你想喝到更多奶茶。
此时，再咀嚼一下奶茶中的芋圆、珍

珠、椰果，神经细胞活性会进一步增加，
紧张和焦虑的情绪也会被转移，所以，在
糖、脂肪、咖啡因以及咀嚼感多重作用
下，你就会不知不觉爱上一杯奶茶。

专家表示，奶茶其实只是一种普通
饮料，它糖分高，脂肪也多，的确算不上
健康，但只要适量，偶尔喝喝其实也不用
太担心。

探索·发现

没做完的梦，第二天还能续上吗？

做梦最常见的素材是对某件事的情绪，
有研究发现，白天经历的情绪困扰，35%-55%
会重现在梦境中。所以要接着做昨天的梦，你
需要用强烈、困扰的情绪来召唤它。

如果你昨晚做的是那种惊险刺激的梦，
是最容易连上的，因为它出现的概率相当高，
你只需要做一件事——— 来点心灵上的重击，
心理创伤会更容易让人梦到模拟威胁的事
件。只要你的心理阴影足够强大，不只今天能
接着做刺激的梦，天天接着做也不是不行。

如果你认可弗洛伊德的说法：梦是愿望
的满足，那么根据这种理念做连续梦，你得看
透昨天梦境的底层逻辑，找出你的愿望到底
是啥，然后强化这个愿望。

做梦是为了清理大脑在白天建立起的无
用、不想要的神经连接。因此，你昨天梦到了
什么，说明你的潜意识把它当成了垃圾，想再
次做这个梦，只需要继续保持这种“它是垃
圾”的想法就可以了。

智能隐形眼镜可监测眼压

青光眼是一种不可逆的眼部疾病，严重
情况下会导致患者视力下降甚至失明。

最近，韩国浦项科技大学材料科学与工
程系科研团队研发出一种精确集成的多功能
智能隐形眼镜。

该隐形眼镜具有敏感的金空心纳米线眼
压传感器、柔性药物输送系统、无线电源和通
信系统以及用于监测和控制青光眼眼压的专
用集成电路芯片。其中，金空心纳米线的眼压
传感器，具有很高的眼部应变敏感性、化学稳
定性和生物相容性。

柔性药物递送系统可用于按需递送药物
以控制眼压。通过青光眼兔子模型，该团队证
实此智能隐形眼镜可以成功监测和控制动物
的眼压水平。这种智能隐形眼镜为治疗青光
眼和其他眼部疾病提供了个性化策略。

睡不好，运动可抵消部分危害

睡眠不足、运动量不够，是威胁心血管健
康和人体代谢的重要因素，还会大大拉升癌
症风险。最新发表的一项研究，提出了一种新
的补救方案：运动抵消法——— 那些睡眠质量
比较差的人，如果能保持一定的运动量，可以
抵消不良睡眠带来的一些不利影响。

研究发现，与高运动水平+高睡眠质量
的人相比，不运动+睡眠差的人，全因死亡风
险升高了57%，因心血管疾病死亡的风险升
高67%，因癌症死亡风险升高45%(其中因肺癌
死亡风险升高91%)。

而那些睡眠质量不佳但能保持高水平运
动量的人，死于癌症的风险几乎没有因睡眠
差而增加。研究者认为，低水平运动放大了较
差睡眠质量与疾病风险之间的不利关系。

研究人员说，运动水平达到或超过世卫
组织建议的最低运动量(每周150分钟的中等
强度运动，或75分钟以上的剧烈运动)，似乎
消除了睡眠差和死亡之间的大多数有害关
联。其原因可能是增加的运动抵消了炎症，或
减少了葡萄糖代谢的不规则性。

地球首位已知星际访客获确认

美国哈佛大学天文学家在最新一期《天
体物理学杂志》发表论文称，他们已经证实，
2014年闯入地球大气层的流星CNEOS2014-
01-08来自另一个恒星系统，是迄今已知的地
球首位星际访客，拜访地球的时间比著名的

“奥陌陌”早3年。研究人员认为，此类星际访
客可能每十年闯入地球一次，可为研究遥远
恒星系统的化学组成提供新见解。

2014年1月8日，这颗宽0 . 9米的流星，以
216000公里/小时的速度进入地球大气层，其
行进轨迹极为独特，研究人员证实：它的确来
自太阳系外。

这使其成为迄今已知的地球首个来自星
际空间的访客，早于2017年拜访地球的200米
宽的小行星“奥陌陌”，以及2018年拜访地球
的宽0 . 5公里的彗星“鲍里索夫”。

研究人员表示，地球的星际访客如此频
繁地现身可能意味着，35亿年前在地球上萌
芽的生命种子，可能来自另一个恒星系统。

据环球科学、科技日报

奶茶里的珍珠是用什么做的
奶茶里的珍珠是用木薯淀粉做

的。木薯淀粉中的支链淀粉含量高达
83%，因此能制作出口感很Q的珍珠。
淀粉分为直链淀粉和支链淀粉。直链
淀粉可以被淀粉酶水解为麦芽糖，所
以，吃到含有直链淀粉的谷类食物
时，会越嚼越甜。

不过，网上也有传言称，制作“珍
珠”的原料——— 木薯含毒性。不少人喜

欢奶茶，就是因为里面Q弹的“珍珠”，
如果有毒，我们还能愉快地喝奶茶吗？

“木薯分为苦木薯和甜木薯，甜
木薯毒素含量极低，苦木薯中则含有
亚麻仁苦苷，在胃酸作用下会产生一
种神经毒剂——— 氢氰酸。”中国农业
大学食品科学与营养工程学院副教授
朱毅介绍，“甜木薯需剥掉外皮，洗净后
煮熟再吃。而苦木薯则一定要经过去

毒处理后再煮熟吃。生吃木薯或吃了
没煮熟的木薯，就会有中毒风险。”

朱毅说，市场上正规销售的木薯
粉，都经过了脱毒处理。况且，“珍珠”
在加入奶茶之前都会煮熟，所以可以
放心食用。但需要注意的是，“珍珠”
是淀粉，奶茶是高热量饮品，这两者
搭配在一起卡路里就会爆表。因此珍
珠奶茶还是尽量少喝。

葛
知
多
一
点

最近，有记者采购多款网红奶茶送专业机构检
测，结果发现10款奶茶中，有9款含咖啡因，有的高
达288毫克/千克。许多热爱奶茶的小伙伴都震惊
了：“奶茶中居然有咖啡因，以后还能喝吗？”不过，不
少人一边说着再也不喝奶茶了，一边却又走进奶茶
店。奶茶究竟有何魔力，让年轻人趋之若鹜？

糖分会激发大脑神经元细胞释放多巴胺，使
人感到兴奋。

当身体摄入糖分，血液中的葡萄糖含量就会
增加，身体能量越充足，人就会感觉越快乐。

咖啡因不
仅 有 提 神 醒
脑、抗疲劳的
作用，还有一
定的成瘾性。

1杯500ml奶茶≈167mg咖啡因≈1 . 5杯中杯美式咖啡

一杯500ml奶茶≈7-13块方糖

记者 于梅君
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