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近日，“南京十元咖
啡”走红网络，店主阿姨
一次性加入3条速溶咖
啡，然后开水冲泡、封
口，受到了网友们的追
捧打卡。在“南京有自
己的阿嬷手作”的调侃
下，无数网友慕名前来，
一天内就卖出了四五百
杯，有时候连开水都不
够用。

对于“南京十元咖
啡”的出圈，有网友认
为，是因为阿姨冲一杯
咖啡舍得放3袋料，且当
着顾客的面冲泡，操作
透明，很实诚。

愿意为“阿姨咖啡”
买单的网友们，有些还
涌入了该速溶咖啡品牌的直播间，表示要买“南京阿姨同款”。
这也让在咖啡界沉匿许久的速溶咖啡，刷了一把存在感。

事实上，作为最早进入中国咖啡市场的咖啡品类，速溶咖啡
曾一度占据了绝大多数的市场份额。欧睿数据显示，2013年，速
溶咖啡的市场占比高达97.6%。

然而随着国内咖啡市场的发展，速溶咖啡却逐渐成为了“咖
啡鄙视链”的最低端。

“以前那种粉末的速溶咖啡，一般都含有植脂末，不健康，而
且虽然成本低、价格便宜，但咖啡因含量也低，对上班族来说提
神效果不够。”一名上班族表示，“植脂末”——这一为提升口感
和改善速溶性而加入的配料，正被越来越多消费者看作是“健康
炸弹”。

与此同时，消费者在咖啡品类上也有了更多选择：瑞幸、库
迪等卷到9.9元/杯的现磨咖啡不仅价格便宜，而且门店扩张到
大街小巷，线上线下均方便购买；三得利、农夫山泉、娃哈哈等品
牌推出的即饮咖啡，也在货架上与速溶咖啡争夺席位。

“出圈”容易破局难。中国食品产业分析师朱丹蓬认为，随
着整个中国咖啡市场的持续增长，速溶咖啡作为入门产品依然
有很好的应用场景。未来速溶咖啡的发展需要品质的提升和场
景的扩充，“只有完善服务体系并加强客户的粘性，才能找到新
的增长点。”

有的咖啡因含量抵9罐红牛
喝完奶茶心悸进医院？

近日，记者注意到，有多位网友在社交平台反映称，自己喝了霸王茶姬新品“万里木兰”奶茶后出
现心慌心悸等不适症状。对此，5月22日，霸王茶姬客服表示，该款新品是红茶茶底，可能顾客是对
茶多酚过敏了。“如有不适症状，请立即暂停饮用，并建议去医院检查。”

喝完奶茶连夜去医院测心电图

据了解，5月20日，有网友发帖称，喝完“万里木兰”后出
现心悸疼痛，连夜去医院测心电图，“因为本身体质不好贫血，
喝完浓茶反应比较强烈”。此事引发众多网友共鸣，有网友
评论称，自己喝了“万里木兰”奶茶后出现心慌的症状，还有
网友表示喝完之后心率达到105次/分。还有网友称，“中午
喝完没多久，到下午开始心慌手抖，呼吸困难，拉肚子，去医
院检查也不是细菌感染，怀疑是过敏导致的。”

5月22日，霸王茶姬客服表示，“万里木兰”使用的是红
茶底，可能是顾客对茶多酚过敏了。如有不适症状，请立即
暂停饮用，并建议去医院检查。

同日，记者致电霸王茶姬门店咨询此事，一门店工作
人员表示，这款新品茶味浓度比较高，有顾客喝了浓茶之
后会出现失眠、亢奋等症状，正常来说过一段时间就会没
事了。另一家门店工作人员称，“万里木兰”成分没有问
题，含量也是标准的，暂未收到类似的投诉或反馈，顾客
出现反应可能是对红茶底过敏。

很多茶饮被吐槽是“失眠神器”

记者查询霸王茶姬公开的产品成分表获悉，“万里木兰”的茶多酚含量为62.3mg/100ml，咖
啡因含量为31.8mg/100ml。其中咖啡因含量在9款原味鲜奶茶中仅次于“去云南·玫瑰普洱”的
35.1mg/100ml。1杯中杯470ml的“万里木兰”饮品咖啡因含量超140mg，接近两份浓缩咖啡
的咖啡因含量。

早在今年2月，也有网友发帖称下午喝霸王茶姬“伯牙绝弦”茉莉雪芽鲜奶茶，结果失眠了，
凌晨四点依旧毫无睡意。此事登上热搜后，引发众多网友跟帖，很多人吐槽自己喝奶茶甚至水
果茶都会导致失眠。

对此，网友表示自己也有同样的经历。有网友称，自己喝了30年绿茶，以为喝奶茶不会
失眠，没想到早上1杯，凌晨2点还睡不着。很多网友表示，不只是霸王茶姬，很多茶饮咖啡
品牌都堪称“失眠神器”。

调查
喝1杯奶茶等于喝9罐红牛？

最近几年，各种各样的网红奶茶似乎成为越来越多年轻人的“续命快乐水”。不过，
很多人不知道的是，奶茶的咖啡因含量可能比咖啡还高。为什么奶茶里有咖啡因呢？
这是因为奶茶是“奶+茶”做成的。

1杯奶茶里到底有多少咖啡因呢？2017年，上海市消协曾对奶茶进行过一次抽查，
检测结果发现：27家奶茶店的51个奶茶品种中，都含有大量咖啡因。所有样品中，每杯
的咖啡因含量平均为270mg，其中最高的为480mg，基本相当于4杯咖啡，或者9罐红
牛。

要知道，一杯美式咖啡（中杯）的咖啡因含量为108mg，一罐红牛饮料中咖啡因含
量仅50mg。

2019年，深圳市光明区消费者委员会也对10个品牌珍珠奶茶进行了检测。结果
发现所有奶茶均被检出含有咖啡因，平均含量为258mg。其中，咖啡因含量最高为
522mg，相当于10罐红牛。

喝绿茶没事，喝奶茶为何失眠？
那为何有人常年喝绿茶不失眠，喝一杯奶茶却失眠了呢？
每克茶叶中的咖啡因含量一般在20mg左右，高的能达到40mg。泡茶的时候

咖啡因很容易从茶叶溶出到水中。值得注意的是，市售的很多奶茶都是直接用
的浓缩茶粉，所以咖啡因含量通常更高。

从目前的研究来看，正常人适量摄入咖啡因是安全的。根据《中国居民膳
食咖啡因摄入水平及其风险评估》结果，成人每天最多喝1524g液体奶茶，并且
不摄入其他含咖啡因的食品，是安全的。

有的人可能对咖啡因比较敏感，喝了之后会出现失眠、手足颤抖、心慌、失
眠等症状，那最好先不喝。

据奔流新闻

“南京十元咖啡”走红
营养专家：咖啡好喝不宜贪杯

“南京十元咖啡”走红的同时，也有网友觉得，“我一天一杯
都睡不着，一次3条喝了会不会心慌哦？”针对咖啡怎么喝才健
康，来听西南医院营养科主任袁侨英怎么说。

喝咖啡好指的是喝纯咖啡
袁侨英介绍，有研究发现适量的喝咖啡不仅可以降低中风、

痴呆的风险，同时可降低心血管疾病、慢性肝病、痛风等疾病的
风险，但喝咖啡的好处均建立在喝纯咖啡的基础上，而速溶咖啡
在营养和健康层面都要打折扣。

每天不超过400mg咖啡因
袁侨英提醒，对于成人来说，每天不超过400mg的咖啡因是

安全的。如果摄入咖啡因过多，会导致心率加快、失眠、烦躁、头
痛以及胃部不适等问题。

长期喝可能增加骨量流失
“咖啡可以喝但要适量，最好选择无糖、无奶精的咖啡，减少

肥胖以及心血管疾病的风险。”袁侨英表示，一份235ml普通杯型
的咖啡，一般含有133mg左右的咖啡因，而按照相关品牌速溶咖
啡的咖啡因含量，用3包速溶咖啡一杯所含的咖啡因已达171-
238mg/236毫升，“虽不过量，但也不宜多喝。”

长期喝咖啡可能会增加骨量流失，因此建议在喝咖啡的同
时补充维生素D和钙剂，平时多进行户外活动，促进骨骼健康。

3类人群避免大量喝咖啡
孕妇和哺乳期妇女建议不喝咖啡，备孕期的妇女也应适当

减少咖啡因的摄入量；有反流性食管炎、头痛、心率失常、失眠紊
乱、骨质疏松等人群也不建议喝咖啡；如果长期服用某种药物，
如铁剂、抗生素、利尿剂、优甲乐等人群，也应避免大量饮用咖
啡。 综合半岛都市报、上游新闻等

医生提醒


