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多喝奶茶虽然有诸
般不好，但戒不掉奶茶怎
么办？

为此，几位营养师给出
建议：

尽量选择鲜奶制成
的奶茶，能降低反式脂肪
酸的摄入。如果可以看
到原材料，尽量选择茶叶

冲泡的，而不是茶粉。一
般来讲，用鲜奶、真茶泡
制的奶茶，味道上一般会
更淡一点。

选择无糖或微糖奶
茶，虽然不能完全杜绝糖
分，但是至少能降低糖分
的摄入。

尽量不加配料，如果

要加多选燕麦这样口感
淡的配料，少选红豆、珍
珠等含糖量很高的配料。

别选奶盖奶霜，奶盖
奶霜虽然会提升奶茶的
口感，但由于其脂肪含量
较高，对于需要控制体
重、追求健康的消费者，
应适当饮用。

尽量少喝奶茶，千万
别贪杯。

爱喝奶茶又怕不健康爱喝奶茶又怕不健康？？
别慌别慌！！奶茶有了团体标准奶茶有了团体标准

□本报记者 刘伟芳
不知从何时起，奶茶成了很多年轻人的“续命神

仙水”。2020年“秋天里的第一杯奶茶”策划更是火爆
全网。商场里、大街上的奶茶店数不胜数，想要找到
一家奶茶店远比找到一间卫生间还容易。

一边是年轻人欲罢不能的奶茶瘾，一边是频繁检
测不合格的奶茶产品。

近日，我省首个《现制奶茶》团体标准出台，今后
按这个标准现制的奶茶你可以放心喝。

近年来，在新零售
趋势下，现制茶饮是千
亿级市场，吸引非常多
的商家投入其中。仅加
入福建省连锁经营协会
的品牌就有7家，门店多
达3000多家。

在市场一路狂奔的
同时，也经常会出现食品
安全问题。如奶茶中含
有咖啡因但未标注提醒
消费者，鲜奶奶茶中不含
鲜奶、配料加多少全凭手
感等问题多次被提及。

“由于我国目前尚
未出台针对现制现售饮
料质量管理的标准。出
台管理标准，进行规范
管理迫在眉睫。”福建省
连锁经营协会党支部书
记杨建英表示。

因此，福建省连锁
经营协会在福州组织有
关专家对团体标准《现
制奶茶》进行审查。该
团体标准由厦门快乐番
薯股份有限公司、福建
省连锁经营协会、福建
省标院信息技术有限公
司、福建省标准化研究
院、福州状元澜餐饮管

理有限公司、福州禾尖
餐饮管理有限公司和福
州董菲菲餐饮管理有限
公司等单位共同起草。

历时一年，形成审
查意见。该标准结合现
制 奶 茶 生 产 特 点 和 安
全，规定了现制奶茶的
原辅材料要求、感官要
求、理化指标、微生物指
标、污染物限量和真菌
毒素限量、农药残留限
量、食品添加剂和食品
营养强化剂等。

标准要求产品色泽
正常，无异味，呈固液混
合状，无外来异物。蛋
白质含量需≥0.5g/100g，
茶多酚含量要≥200mg/
kg，以保证奶茶里有茶也
有奶。此外，标准还对
大肠杆菌、沙门氏菌、金
黄色葡萄球菌等微生物
指标进行限定，要求企
业从水源开始重视卫生
管理。

“可以这么说，如果商
家现调的奶茶符合我们的
标准，那么从食品本身来
看，它就是安全、健康的奶
茶。”杨建英表示。

奶茶虽好喝，但暗藏
的风险不能小觑，怎么健
康喝奶茶？

营养师们的建议可供
参考：

一、含糖量要注意
市场测评发现，奶茶

即使你点半糖的，仍有全
糖奶茶的七成至八成含糖
量。而“无糖”也不代表真
正没有糖分，平均糖含量
2.4g/100ml。

本报健康大使、福建
医科大学附属协和医院、
国家一级营养师朱屾山表
示：“一个正常成年人每日
糖摄入不超过50克，最好
限制在25克以内。”

在喝奶茶之前，先估
算一下今天摄入的糖量是
否超标了。

二、每人每天摄入这

些咖啡因就好
市场测评发现，奶茶

中检出的咖啡因，平均含
量为258mg/kg，远高于红
牛、咖啡等饮品。因此，不
少人晚上喝完奶茶，会精
力充沛，失眠数羊到天明。

对此，福建省肿瘤医
院临床营养科郭增清主任
医师和杨眉营养护师表示，
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，同时有减轻肌肉
疲劳、利尿功效。但摄入过
多可能损伤肠胃，诱发骨
松，引起心慌失眠。

目前普遍认可的正常
人咖啡因摄入的健康上限
是控制在 400mg/d 以内。
孕产妇的咖啡因要限制在
200mg/d，但为慎重起见
孕妇最好禁用。而儿童和

青少年由于神经系统还未
发育完善，12岁以下儿童
最好不要摄入咖啡因。

三、尽量选全脂牛奶
调制的，慎选奶盖

奶盖是现在年轻人的
爱，但奶盖的脂肪含量很
高。检测发现，在有奶盖的
样品中，平均脂肪含量达
6.3g/100ml，最高的一杯可
提供41克的脂肪，已超过成
人每日推荐摄入油脂的三
分之二（成人每日食用油推
荐摄入量为25~30克）。

朱屾山提醒，长期摄
入高脂肪膳食不仅会引起
肥胖，还会堵塞动脉血管，
损害大脑的功能。

高脂肪食物摄入过
多，还可能促发乳腺癌、结
肠癌、直肠癌和胰腺癌等
癌症。

没有奶？卫生不合格？
奶茶店里问题多促使标准制定

喝奶茶健不健康 重点在量

戒不掉奶茶怎么办？
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锦囊

胃镜报告有这些字眼
小心“肿瘤君”在靠近你

如何面对胃镜报告单
拿到报告单后，和医生

的沟通是很重要的，但这一
步往往被患者忽略。因为对
报告结果的解读，需要根据
患者症状、病理结果、年龄、
家族史、生活习惯等因素，来
综合判断病情的严重程度，
并给予相应的治疗。而不是
自己上网搜索，擅自揣测。

福建省老年医院消化内科

曾 庆 新
主任医师

□本报记者 林颖
在胃镜检查之后很多

的数据能够清楚反映出胃
部的健康情况，如果胃镜报
告单上出现这些诊断名称，
本报健康大使、福建省老年
医院消化内科曾庆新主任
提醒大家一定要引起重视，
调整生活方式的同时，注意
定期复查、随访，必要时做
进一步治疗，否则“肿瘤君”
可能离你就不远了。

如果在胃镜报告发
现了肠上皮化生（简称
肠化生）这几个字，务必
要警惕起来。肠化生是
胃 黏 膜 常 见 的 一 种 病
变，是指胃黏膜表层上
皮和腺上皮被杯状细胞
和吸收细胞所取代。患
有慢性胃炎、萎缩性胃
炎的患者，若没有及时

治疗或者注意饮食，可
能就会出现肠化生。

根据发病范围和疾
病严重程度，可分为轻
度、中度、重度。如果是
轻度肠化生，建议两三
年复查一次胃镜，中度
则两年复查一次，如果

是重度，且伴随异型增
生，说明距离胃部严重
病变不远了，建议短期
内再做一个放大胃镜，
做进一步判断。此外，
平时要保持合理的生活
方式，只有胃部功能提
高了，肠化生症状得到
控制，才能避免胃部健
康受损。

不典型增生，也叫
异型增生、上皮肉瘤
变，是胃黏膜结构及上
皮细胞偏离正常的一
种过度增生状态。

根据异型程度也可
分为轻度、中度、重度三
级。高级别上皮内瘤变
可以认为是真正意义上
的癌前病变，癌变的几
率会非常高，有的医生
称之为原位癌。

如果通过胃镜检
查发现这种情况，需要
每半年复查一次，通过
更详细的检查来判断
是否已经发生癌变。

一般胃镜活检只是确定
病变性质，病变发展到哪个
程度要等标本切除后，通过
癌组织浸润的深度、分化的
程度、淋巴结的转移情况来
综合评定，从而确定最适合
的治疗方案。

胃癌常常会有高分化、
中分化、低分化的描述；分化
越高，其成熟度越好，预后相
对好；相反，分化越低，其成
熟度越差，预后越差。如报
告恶性性质待定，则需进一
步病理分析。

肠化生

上皮肉瘤变
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癌
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