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心情不好？來杯奶茶！今天開心？來杯奶茶！猛吸一口奶茶，工

作的焦慮、生活的煩惱統統掃光！ 

但是，也有不少年輕人在白天暴風吸入一杯奶茶後，晚上

卻……  失 眠 了   

“喝奶茶為什麼會失眠呢？”常熟市消保委以神秘買家的身份購

買了一些消費者反映較多的奶茶品牌，並委託常熟市產品品質監督檢

驗所對購買的奶茶進行檢驗 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

*檢驗結果僅代表本次購買的樣品 

 

抽檢結果顯示 14款奶茶樣品中，咖啡因含量最高為 325mg/kg。

以一杯常見的中杯奶茶（500g）為例，其咖啡因含量可達 162.5mg，

而一杯中杯美式的咖啡因含量約在 150mg左右。 

沒想到一杯奶茶中的咖啡因含量，可能比咖啡中的含量還要多。

這也就是為什麼很多人白天喝完奶茶，晚上會出現失眠、心慌等症狀。 
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為什麼奶茶中會有咖啡因呢？ 

茶葉中本身就含有咖啡因，而很多奶茶並不僅僅是茶和奶的結晶，

它是用調配的方法配製出來的，裡面會添加一些茶粉、茶的提取物等。

各種含有咖啡因的成分。 

 

奶茶中的咖啡因有含量要求嗎？ 

目前國家沒有現製奶茶的質量標準，國家推薦性標準 GB/T 

21733-2008 茶飲料中規定：奶茶飲料和奶味茶飲料中，茶多酚含量要

達到 200mg/kg以上，咖啡因含量要達到 35mg/kg以上。該標準對咖

啡因、茶多酚含量的下限進行了規定，對上限沒有要求。 

 

溫馨提示 

根據《中國居民膳食咖啡因攝入水準及其風險評估報告》給出的

建議： 

• 一個成年人每天攝入咖啡因應該不超過 400毫克； 

• 18歲以下未成年人的咖啡因安全攝入量為2.5mg/kg BW。也就是說，

假如一個青少年體重有 40kg，那麼他每天可以攝入咖啡因 100毫克。 

此外，除了咖啡因，奶茶中還含有較多的糖分、脂肪等物質，過

量攝入奶茶可能增加心血管疾病風險，因此，奶茶雖好喝，但要適度

哦！ 


