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近段时间，奶茶话题频频登上热搜，引发网友热烈讨论。奶茶里的咖啡因到底从哪里来？消费者是否被充分告知？咖

啡因对睡眠的影响到底有多大？近日，记者带着以上问题采访了多家茶品品牌及相关专业人士。

□华西社区报记者杨春梅刘俊胡晴琴
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奶茶≠“零咖啡因”
你的日常摄入可能已超标

记者调查：品牌标注差异大，消费者呼唤“透明化”

奶茶≠咖啡
但并非“零咖啡因”

不少消费者存在一个直观判断：不点咖

啡，只喝奶茶，就等于不摄入咖啡因。但事实

上，咖啡因并非咖啡“专属”。

御茶冰雪研发中心负责人陈鹏表示，茶

叶本身就天然含有咖啡因。“我们使用的是原

叶茶，而不是茶粉，在生产工艺中，茶多酚和

咖啡因都会被释放出来，但不同茶类之间咖

啡因含量确实存在差异。”

锯齿山MOUNT JUCHI方面也提到，其

产品以蜂蜜气泡、水果类为主，茶用量整体偏

低，但即便如此，对孕妇、儿童仍会建议尽量

避免饮用含茶产品。

如果说单杯奶茶的咖啡因含量并不一定

构成负担，那么当消费频率普遍提升时，问题

的维度也随之发生了变化。从市场规模来

看 ，新 茶 饮 早 已 进 入“ 高 频 消 费 ”阶 段 。

COCO 都 可 品 牌 负 责 人 介 绍 ，2025 年 ，

COCO都可经典奶茶系列全年销量超过1亿

杯。在这样的消费规模下，是否含茶、茶底浓

度如何，直接关系到咖啡因的累计摄入量。

多位受访品牌负责人提到，问题往往不在“这

一杯含多少”，而在“一天喝了几杯”。当奶茶

从偶尔消费变成日常习惯，咖啡因更容易在

不自觉中被叠加摄入。

消费者诉求
并非拒绝咖啡因，而是希望“心中有数”

世界卫生组织建议健康成人每日咖啡因

摄入量不超过400毫克，但要遵循这个建议，

前提是得知道自己吃了多少。“我会买含咖啡

因的奶茶，但需要控制频率和量。”消费者左

女士告诉记者。在调查中，多位消费者也表

达了类似观点——并非拒绝奶茶，而是希望

“心中有数”。

在回应消费者“健康知情权”这一诉求

上，各茶饮品牌“咖啡因是否标注”的做法差

异明显。喜茶方面介绍，自2024年8月起，已

在微信小程序及线下门店公示现制饮品的咖

啡因含量，并依据对睡眠的可能影响，将产

品分为“无咖啡因、绿灯、黄灯、红灯”四个等

级。

一些主打“轻养生”“低刺激”的品牌，则

更侧重在点单环节进行提示。例如，御茶冰

雪在小程序中对茶底的咖啡因强度作出标

识，并明确告知消费者可选择无咖啡因的牛

乳或水果类产品；锯齿山 MOUNT JUCHI

也表示，会在点单与沟通时主动提醒对咖啡

因敏感的人群。

然而，并非所有品牌都将信息“明示到

位”。根据《中华人民共和国消费者权益保护

法》，消费者享有知悉其购买、使用的商品或

者接受的服务的真实情况的权利。咖啡因是

一种对部分人群（如孕妇、儿童、对咖啡因敏

感者、某些疾病患者）有显著影响的物质，消

费者有权知道自己所购饮品中是否含有以及

可能含有多少咖啡因，以便做出适合自己的

选择。

成都市保护消费者权益委员会工作人员

告诉记者，尽管目前法律未强制要求现场制

作的杯装奶茶标注咖啡因含量，但仍建议企

业基于对消费者知情权与健康权的尊重，主

动履行社会责任，通过自愿公示相关信息或

在消费者询问时如实说明，来建立更透明的

消费信任关系。

医生提醒
不止奶茶，这些食物中也藏着咖啡因

获取咖啡因含量信息只是第一步。消费

者，尤其是敏感人群，在“知情”后应如何科学

看待并管理自己的咖啡因摄入？医学专家提

醒，咖啡因的影响远比想象中广泛。

四川省人民医院四川省精神医学中心副

主任兼睡眠医学中心主任李静主任医师介

绍，咖啡因通过阻断腺苷受体干扰睡眠，可

能延迟入睡时间、缩短深睡眠时长，并增加

夜间觉醒频率。不过，咖啡因对睡眠的影响

存在显著个体差异，具体程度与摄入时间、

剂量、个体代谢能力等因素相关，长期大量

摄入还可能引发失眠、产生依赖性等问题。

李静特别提醒，需重点关注咖啡因对青少

年 、孕 妇 的 影 响 。 青 少 年 正 处 于 发 育 阶

段，神经系统与代谢系统较为敏感，过量

摄入咖啡因可能导致睡眠紊乱、注意力分

散、心率加快等问题。此外，咖啡因可通

过胎盘影响胎儿，孕期摄入咖啡因需格外

谨慎。

值得注意的是，除奶茶、茶、咖啡等常见

饮品外，功能饮料、巧克力等日常食物中也含

有咖啡因，部分保健品与药品同样含此成

分。对咖啡因敏感的人群，在食用或使用前

务必仔细查看成分表。


