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  奶茶喝了睡不着？

茶饮连锁纷纷“卷”起低咖啡因

“一杯奶茶差点把我送走！”今年早夏，霸王

茶姬的一款新品“万里木兰”在网上引起波澜：

多位网友称喝了后身体反应强烈，有的心悸去了

医院测心电图，有的整夜睡不着，失眠、头晕、心

慌……

当时，霸王茶姬回应，根据国家权威检测机构

出具的“万里木兰”产品成分检测报告，一杯“万

里木兰”的咖啡因含量相当于一杯拿铁咖啡的咖

啡因含量。

据介绍，大杯、热饮、不另外加糖的“万里木

兰”整杯咖啡因含量约为    毫克，每    克“万

里木兰”含量约为     毫克；而一杯同等规格的

热拿铁的咖啡因含量约为    毫克，每    克拿

铁咖啡因含量约为     毫克。

因此，这或导致很多平时很少喝咖啡或者比

较习惯喝淡茶的消费者在饮用“万里木兰”后“睡

不着”。

许多网友这才发现，原来看似温和不刺激的

奶茶，竟然有着堪比咖啡的咖啡因。越来越多人开

始提及自己喝过奶茶后，出现的亢奋、失眠等情

况。

近期，嗅觉敏锐的喜茶创新性地对饮品咖啡

因含量进行分级公示：咖啡因含量划分为无咖啡

因、绿灯、黄灯和红灯四个级别。其中绿灯代表咖

啡因含量＜      杯（随时随地轻松享用），黄灯

代表咖啡因含量     —      杯（推荐傍晚前

饮用），红灯代表咖啡因含量＞       杯（推荐下

午前饮用）。而标示为“ 咖啡因”的即使夜晚也可

饮用。

对此，不少网友纷纷表示贴心，并呼吁更多品

牌跟上。

而从其他现制饮品的表现上，可以看到“咖啡

因”正在受到越来越多的关注。霸王茶姬的每杯饮

品上，都会特别标示咖啡因的具体含量；茶百道今

夏新品云绒轻茶系列主打低咖啡因；     推出

了去除茶叶中    以上咖啡因的袋泡茶，强调

“夜饮自由”……

商家做法不统一有标有不标，

消费者“傻傻搞不清”

值得一提的是，早在     年，上海市消保委

就曾开展比较试验，在本市   家奶茶铺购买了包

括“一点点”“阿姨奶茶”“喜茶”等品牌在内的

奶茶样品共计   件，由高到低均测出咖啡因含

量；其中，咖啡因含量最高的一杯奶茶，约等于四

杯咖啡、八罐红牛的提神效果。而在样本来源的   

家店铺中，仅有  家店铺给出了“老人、儿童、孕妇

不建议饮用丝袜奶茶”的提示。

当时，多数消费者并不知道奶茶中含有咖啡

因，但鲜有现制茶饮的商家关注到这点。

如今，喊着“喝完奶茶睡不着”的消费者，给

茶饮企业“卷健康”提出了降低咖啡因的新解法。

尽管如此，像喜茶这样“一步到位”分级的还是个

别。

“有一些商家推出了低咖啡因的产品，但常规

产品的咖啡因情况还是谜，对消费者来说还是不

方便。但如果只是标出来了咖啡因含量，而没有进

一步的科普和比较，那消费者还是比较难以判

断。”爱喝奶茶又怕睡不着觉的白领小纭表示。

她以霸王茶姬为例，在拳头饮品伯牙绝弦杯

身标签上，看到大杯、少冰、不另外加糖，咖啡因含

量      毫克。“     毫克的咖啡因是高还是低，

会对我造成什么样的影响？还是不明白。”

另外，小纭还表示，虽然喜茶的分级很清晰，

但仅作为一家企业的创新举措，它的分级方法是

否足够科学和有普适参考性？当然，不管怎么说，

为咖啡因分级和标示具体咖啡因含量，喜茶和霸

王茶姬已经走在了部分同行的前面，“希望更多品

牌跟上。”

盼咖啡因标准更清晰易懂，

让消费者找到最适合自己的那一杯

从热量、甜度、配料表到低咖啡因，不少消费

者希望商家在“卷”健康的路上能走得更远些。

事实上，不仅是茶饮，咖啡品牌们近来也集体

在“低咖啡因”的新方向上使劲。

去年，星巴克将在海外市场大火的“生咖”

饮品引入国内，其咖啡因含量只有美式咖啡的

三分之一，主打“轻提神”；今年雀巢推出以咖

啡果皮作为原料制作而成的新品“果然轻咖”，

咖啡果皮的咖啡因的含量也较低；此外，瑞幸、

    等品牌也都推出了各自的 “轻咖”“低

咖”产品……

而我国目前还没有关于低咖啡因或无咖啡因

的相关标准。从现行有效的标准来看，主要是关于

咖啡因含量的，《食品安全国家标准 食品添加剂

使用标准》(GB 2760)、《食品安全国家标准 运动

营养食品通则》(GB 24154—2015) 、《咖啡类饮

料 》(GB/T 30767—2014)、《 茶 饮 料 》(GB/T

21733—2008) 等国家标准规定了相应产品中咖啡

因的含量要求等，均不涉及低咖啡因的概念。

中国食品工业协会去年提出的 《低咖啡因咖

啡豆及其制品》团体标准，规定了低因咖啡是咖啡

因含量在     及以下的咖啡豆及其制品。不过，

该团标尚未投入使用。

此前，根据国家食品安全风险评估中心的建

议，健康成年人每日摄入咖啡因总量不超过    

毫克，大约相当于    杯普通咖啡；孕妇或哺乳期

女性不超过    毫克  天。

尽管如此，不同个体对咖啡因的敏感度及代

谢存在明显差异。对于一些敏感度较高的消费

者，若无清晰的咖啡因相关提示，无异于让他们

在购买一杯杯饮品的过程中“自行试错”。因此，

商家应对原材料进行严格把关，了解加工工艺的

效果，知晓产品的营养成分，更清晰科学地标明

奶茶的相关成分含量及不适用人群，尽到提示义

务。

据市消保委此前提示，茶叶中的咖啡因含量

为     ，高于咖啡豆中的咖啡因含量（  ）。奶

茶受原料种类和现制工艺的影响咖啡因含量还会

很高。儿童、孕妇、高血压或心脏病患者等特殊人

群尤其应避免过量饮用。
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随着消费者健康意识的提升 ， 茶饮市场正

“卷”得越来越细节。 继标示热量与配料成分之后，

一股重视咖啡因含量的潮流正在茶饮界悄然兴

起，令许多“喝了杯奶茶夜里睡不着觉”的消费者

感到惊喜。

然而，在这股茶饮企业自发的风潮下，不同品

牌各自为政，有的领先一步为咖啡因分级，有的仅

标示咖啡因具体含量，有的推轻咖啡因系列产品，

还有的尚未在这一方面采取行动……然而， 市场

上缺乏统一的低咖啡因标识体系， 使得即便是那

些有意减少咖啡因摄入量的顾客也难以快速准确

地做出选择。 “奶茶也有咖啡因，这是最近才知道

的事情，希望更多品牌能加入咖啡因的分级，统一

标准， 让我们顾客能够买到更适合自己的那杯奶

茶。 ”


