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继茶饮健康分级后
超市也“卷”了起来

陕西省健康管理协会王勇健会长指
出，随着消费者对控糖知识的不断了解和
控糖意识的逐渐提升，控糖已经从单纯追
求“无糖/低糖”逐步演进为“低碳水摄入”，
进而发展为当前新兴的“低GI”理念。

记者走访西安的多家超市，发现健
康分级理念在这里得到了体现。继茶饮
行业之后，一些超市也加入了健康升级
的行列，通过精细化、个性化的商品分
类，满足消费者对健康的不同需求。

目前，西安盒马已经上架了自有品
牌的分级标识产品，为消费者提供了更
为精细化的购物选择。这些分级标识产
品不仅涵盖了各种食品类别，还明确标
注了每种产品的GI值，让消费者可以根
据自身的健康需求进行挑选。

据了解，盒马的糖脂指数是根据饮
料中“非乳源性糖”“饱和脂肪”“反式脂
肪”“非糖甜味剂”等成分含量进行评定
的等级，从高到低标识为ABCD四级，推
荐程度逐步递减。此次，被盒马贴上“糖
脂指数”标签的产品不仅局限在饮品类，
还有主食类、零食类、酸奶、有机产品等。

时尚运动达人小木，对身材管理十
分严格，她一直是健康饮食的倡导者。

“选购先看配料表”，近日，在盒马选购
时，她惊喜地发现，不少盒马自有的产品
已经有了健康分级，包括低GI、低脂、无糖
等多种选项。小木表示：“以前买食品，总
是担心糖分、脂肪等成分超标，现在有了
健康分级，选购起来就方便多了。”

在货架上，记者看到，许多商品都标
注了详细的 GI 值，让消费者一目了然。
据工作人员介绍，这些分级标识产品都
是经过严格筛选和检测的，确保产品的
营养成分和GI值符合标准。同时，超市
还在不断优化和更新产品，以满足消费
者日益增长的健康需求。

王勇健指出，越来越多的商超和餐
饮企业开始重视健康分级产品。低GI、
低脂、无糖等健康食品为消费者提供更
多的选择。这种趋势不仅反映了消费者
对健康饮食的追求，也体现了企业对市
场需求的敏锐洞察。食品行业正步入一
个崭新的时代，一个更加注重健康、更加
注重品质的时代，一场关于“智选控糖”
的绿色革命正在悄然兴起。

综合央视财经、《解放日报》、《新民
晚报》、《华商报》报道

最近，有细心的消费者发
现，上海等市场上的部分茶饮品
牌，根据产品中咖啡因的含量进
行了“红灯”“黄灯”“绿灯”的标
注。

这一举措不仅标志着茶饮行
业正式卷入激烈竞争的健康赛道，
也预示着未来茶饮市场将更加注重
产品的营养价值与消费者健康需求
的平衡。通过细致划分奶茶甜度、脂

肪量及咖啡因含量等级，茶饮品牌正
努力打破传统茶饮“高糖高脂”的固有

印象，引领一股清新健康的茶饮新潮流。

【相关】

咖啡因“红绿灯”分级。
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随着分级制度的逐步推广，消费者的健康意识显著增强。

推出咖啡因“红绿灯”
上海试点奶茶分级制度

近年来，随着奶茶文化的风靡，其带来的
不健康影响也日益受到社会各界的广泛关
注，高糖、高脂、高咖啡因等问题逐渐浮出水
面，消费者已“苦奶茶失眠”久矣。

根据相关品牌公示情况，部分奶茶和果
茶所含咖啡因量超过100毫克，所以标注“红
灯”；中等含量的水平在每杯50毫克至100
毫克左右，标注“黄灯”；纯果茶、牛奶类饮品
的咖啡因含量低于50毫克，标注“绿灯”。

再参考咖啡因在人体的代谢速度，以及
咖啡因对睡眠可能产生的影响，因此建议消
费者在下午前饮用“红灯”产品，傍晚前饮用

“黄灯”产品，饮用“绿灯”产品的时间相对宽
松。不过，不论哪种饮品，都以适量为宜。

除了注意茶饮料中的咖啡因含量、合理
饮用外，有些人群应特别关注咖啡因的摄入
量。中国互联网联合辟谣平台专家成员阮光
锋举例，睡眠有障碍者、心率失常者、缺铁性
贫血患者、胃酸反流患者、肠易激综合征患
者、未成年人等群体，摄入咖啡因都要谨慎，
因为咖啡因不仅会引发身体不适，而且会影
响生长发育。

此外，饮料营养分级制度也在今年开始
试点。上海市于今年3月率先试点实施了奶
茶分级制度，通过ABCD四个等级对饮料中
的非乳源性糖、饱和脂肪、反式脂肪及非糖甜
味剂等关键成分进行严格把控和划分。

其中A级饮品为最高等级，非乳源性糖
需小于等于0.5g/100ml，饱和脂肪小于等于
0.75g/100ml，反式脂肪小于等于 0.3g/
100ml，且不得使用非糖甜味剂，这类饮品往
往以纯茶为主。B级饮品在糖分和脂肪的含
量上略有放宽，非乳源性糖在 0.5～5g/
100ml之间，饱和脂肪在0.75～2.5g/100ml
之间，反式脂肪仍需小于等于0.3g/100ml。
这一等级的饮品允许在合理范围内添加糖
分。而C级和D级相对含有较高的糖分和脂
肪，非乳源性糖含量可以达到11.5g/100ml，
饱和脂肪能够达到2.5g/100ml，反式脂肪可
多于0.3g/100ml。

喝奶茶后睡不着觉
其实就是咖啡因在作怪

很多人以为喝了茶以后兴奋、睡不着觉，
是因为茶叶中含有“茶多酚”，这是一种误解，
因为茶多酚与咖啡因是两种物质。

阮光锋介绍，茶多酚是茶叶中酚类物质
及其衍生物的总称，主要为黄烷醇（儿茶素）
类，是形成茶叶色香味的主要成份之一。不
同茶叶的香味、口味有区别，主要是儿茶素在
发挥作用。

咖啡因也叫咖啡碱，属于茶叶中生物碱
的一种。茶叶中的生物碱包括咖啡碱、可可
碱、茶碱等，其中咖啡碱含量最多，这才是很
多人喝茶、尤其是浓茶后感觉兴奋、睡不太好
的原因。

不过，很多消费者对茶饮中的咖啡因的
认知度不高。第三方机构科信食品与健康信

息交流中心《中国消费者咖啡因认知及态度
调查（2023）》显示，52.15%的受访者不知道
茶中含有咖啡因，88.41%的消费者希望了解
饮品中的咖啡因含量，超过七成的消费者认
为每天摄入的咖啡因量需要控制。

可在生活中，茶饮才是中国消费者摄入
咖啡因的主要途径。

国家食品安全风险评估中心发布的《中
国居民膳食咖啡因摄入水平及其风险评估》
显示，对我国成年消费者来说，咖啡因摄入贡
献率最高的依次为茶叶、茶饮料、奶茶和咖
啡；其中，茶叶对消费者咖啡因摄入的贡献率
达到74.80%，远高于其他类别；而未成年人
咖啡因摄入贡献率最高的依次为奶茶、茶饮
料、茶叶和巧克力。

咖啡因虽然能让人精神百倍，但摄入量
有限制。《中国居民膳食咖啡因摄入水平及其
风险评估》指出，健康成人的咖啡因安全摄入
量在每日400毫克以内，18岁以下未成年人
的咖啡因安全摄入量在每日175毫克左右。

消费者健康意识增强
奶茶等级成为购买指南

随着这些健康分级制度的逐步推广，消
费者的健康意识显著增强。许多消费者开始
更加关注饮品中的成分和营养价值，将奶茶
等级作为消费决策的重要参考。

记者走访发现，不少茶饮和超市已经开
始在商品上标注饮料或食品的分级信息。消
费者在购买饮料时，可以清晰地看到每种饮
料的分级标识，并根据自己的健康需求进行
选择。一些消费者表示，这样的分级制度非
常实用，让他们在购买饮料时更加放心。

众多网友认为，这一分级制度非常贴心，
能够有效解决因担心影响睡眠而不敢饮用奶
茶的困扰。“有这样的说明就能放心喝了。”

营养师顾中一表示，“我国的营养标签已
经施行10年，但仍然有很多人看不懂营养标
签。而且过去10年，大家的饮食习惯、消费
习惯、科学证据都在变，对健康的重视程度也
越来越高，我们就需要一个更加直观易懂的
营养标签。”

他认为，营养分级是对食品标签的一种
有意义的补充，可以让消费者选择更健康以
及倒逼商家生产更健康的食物。如在饱和脂
肪方面，全脂纯牛奶有可能被归为D级，而评
级能够让大家意识到控制饱和脂肪的情况
下，非糖类甜味剂也并非理想的健康产品，通
过分级来指出这一点非常好。

中国科协营养科学传播首席专家、中国
农业大学食品科学博士范志红认为，奶茶分
级是一个非常令人赞赏的政策。不过，饮料
分级并不等同于全面的健康保障，虽然AB
级别的奶茶饮品含有较低的糖和脂肪，但在
饮用时也不能抛开剂量来谈。范志红强调，
长期来看，喝甜饮料有增加抑郁风险，“那些
让我们觉得特别快乐的东西，一旦过度，就会
带来风险。”她建议，除了牛奶和豆浆这类能
补充蛋白质和多种微量营养素的饮品之外，
补充水分应选择甜味尽量淡、脂肪尽量少的
饮品。


