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近日，一则“多款知名奶茶被检出反式

脂肪酸”的新闻冲上热搜，瞬间给无数奶茶

爱好者心头蒙上了一层阴影。

社交媒体上，“奶茶 =慢性毒药”“奶茶

健康风险惊人”“奶茶危害很大”等言论甚嚣

尘上。事实果真如此吗？检出反式脂肪酸，就

意味着奶茶从此要被打入“冷宫”，一口都不

能喝了吗？

反式脂肪酸，究竟什么来头？
在分析之前，我们要先给大家介绍下反

式脂肪酸到底是什么。脂肪酸是脂肪的基本

组成单位，根据其分子结构中碳 -碳双键的

构型不同，不饱和脂肪酸可以分为“顺式”和

“反式”两种。我们日常饮食中绝大多数天然

不饱和脂肪酸都是顺式结构，它对人体健康

是有益的。

而反式脂肪酸，则是分子结构中至少含

有一个反式构型非共轭碳 -碳双键的不饱

和脂肪酸的总称。它的来源主要有两类：天

然来源和人工来源。

1.天然来源

存在于牛、羊等反刍动物的脂肪和乳制

品中。因为这些动物胃里的微生物会天然

“氢化”它们吃下的植物中的不饱和脂肪，产

生少量反式脂肪酸。比如，牛奶和黄油中就

含有微量的天然反式脂肪酸。

2.人工来源

这是人们担忧的主要来源，它主要产生

于植物油的氢化过程。早年为了让液态的植

物油变得更稳定、耐高温、延长保质期，并赋

予食品（如糕点、饼干）酥脆的口感，食品工

业发明了氢化技术。在这个过程中，一部分

不饱和脂肪酸就变成了反式脂肪酸，我们常

说的植脂末（奶精）、人造奶油、起酥油等，都

曾是反式脂肪酸的“重灾区”。

近年来，随着健康知识的普及，大家都

对反式脂肪酸有所警惕。

因为大量科学研究证实，过量摄入尤其

是人工来源的反式脂肪酸，对健康有明确的

危害，比如摄入量过多时可升高低密度脂蛋

白胆固醇（坏胆固醇），降低高密度脂蛋白胆

固醇（好胆固醇），增加患动脉粥样硬化和冠

心病风险，也会增加患心血管疾病的风险。

2001年发表在《美国临床营养学杂志》

上的一项研究还发现，反式脂肪酸的摄入，

与 2型糖尿病风险增加有关。还有一项发表

在《中国食品卫生杂志》上的研究显示，较高

的反式脂肪酸摄入可能增加我国 40岁及以

上居民的轻度认知功能障碍患病率。

既然危害如此明确，是否意味着反式脂

肪酸一丁点都不能碰？答案是否定的。任何

不谈剂量的论断都是不科学的。

世界卫生组织（WHO）建议，成年人每

天摄入的反式脂肪酸不应超过总能量的

1%，换算下来大约是每天 2克。《中国居民

膳食指南（2022）》也明确建议，每日反式脂

肪酸摄入量不应超过 2克。

根据国家食品安全风险评估中心在

2013年发布的《中国居民反式脂肪酸膳食摄

入水平及其风险评估》报告显示，通过对北

京、广州等大城市的调查，我国居民膳食中

的反式脂肪酸供能比仅为 0.16%，远低于

WHO建议的 1%的限值。这意味着，对于大

多数人来说，日常饮食导致的反式脂肪酸摄

入过量的风险是较低的。

因此，食品中检出反式脂肪酸并不等同

于“有毒”“有害”“绝对不能吃”，主要在于摄

入剂量的多少。

奶茶里的反式脂肪酸从哪儿来？
到底有多少？

最近，某机构送检了市面上比较常见的

8个奶茶品牌的奶茶，其中有 5款检出了反

式脂肪酸。

这些 产 品 的 反 式 脂 肪 酸 含 量 从

0 . 011g/100g至 0.113g/100g不等。这一结果

迅速引发了广泛关注，也让“奶茶控”们多了

一份担忧。

为啥奶茶会被检测出反式脂肪酸？主要

有以下 3个途径。

1.主要来源———植脂末（奶精）

传统的植脂末采用“部分氢化植物油”

技术，会产生较多的反式脂肪酸。但随着技

术的进步，目前主流的生产工艺是“非氢化

技术”，这种工艺也能做到“0反式脂肪酸”。

因此，即便奶茶使用了植脂末，其反式脂肪

酸含量也可能极低。

2.次要来源———天然存在

如果奶茶使用的是鲜牛奶、纯牛奶等

“真奶”，本身就会带入源于反刍动物的极微

量的天然反式脂肪酸。

3.潜在来源———部分小料

奶茶中的一些小料，如布丁、饼干碎或

某些风味酱，还有在加工过程中可能会使用

的人造奶油、起酥油等配料，都可能是反式

脂肪酸的微量来源。

虽然这次某机构送检的部分奶茶被检

测出了反式脂肪酸，但这并不意味着不能

喝。如果一杯标准中杯奶茶为 500毫升（约

500克），即便按照新闻中检出量较高的

0.113克 /100克来计算，喝完这样一杯奶茶，

摄入的反式脂肪酸也仅为 0.6克。

这个量远低于世界卫生组织和《中国居

民膳食指南》建议的每日不超过 2克的限量

标准。对于一个偶尔饮用奶茶的健康成年人

来说并不用担心其对健康造成的威胁。

想喝奶茶，这样做更健康
奶茶爱好者完全戒掉不太现实，但可

以尽量选择相对健康的奶茶，让自己喝得

更安心。

1.适量喝奶茶

将奶茶定位为偶尔犒劳自己的“快乐

水”，而不是每日必需品。即便再喜欢也要适

量喝，每周控制在一杯最好。

2.克制“小料”的添加

珍珠、芋圆、布丁、饼干碎、奶盖等小料

虽然美味，但它们不仅是热量“刺客”，也可

能是反式脂肪酸和大量添加糖的隐藏来源。

选择无小料或单一小料的奶茶，能有效降低

不健康成分的摄入。

3.选择“少糖”或“无糖”

相比于反式脂肪酸，奶茶中过量的“糖”

才是更值得警惕的健康杀手。长期高糖饮食

的危害不容小觑，比如肥胖、糖尿病、心血管

疾病、加速皮肤衰老等。点单时最好选择“不

另外加糖”“三分糖”或“无糖”。

日常生活中，
如何减少反式脂肪酸摄入？

反式脂肪酸不仅存在于奶茶中，还存在

于很多常见食品里。但我国居民反式脂肪酸

摄入量远低于建议限值，我们无需过度担

忧。如果想在生活中减少反式脂肪酸的摄

入，可以试试以下几点。

1.控制烹调油的使用

在我国，植物油是摄入反式脂肪酸的主

要来源，所以要避免摄入过多的反式脂肪

酸，应该注意控制炒菜时植物油的使用，炒

菜时少放油，减少油炸和长时间高温煎炒。

2.少吃烘焙和油炸食品

尤其注意那些口感酥脆的糕点、饼干、

蛋挞、派，以及炸鸡、薯条等快餐食品，它们

是人工反式脂肪酸的“重灾区”。

3.仔细阅读食品标签

购买包装食品时，检查配料表是否含有

氢化植物油、部分氢化植物油、人造黄油（奶

油）、起酥油、植脂末、代可可脂等成分。

总结：对于反式脂肪酸，我们既要正视
它过量摄入的健康危害，也要避免“一竿子

打死”。一杯常规奶茶中的反式脂肪酸含量，

通常远低于每日建议摄入上限。对于喜欢喝

奶茶的人，可以尽量选择相对健康的奶茶，

并控制好饮用频率。
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这是一种常见误区。

皮肤收敛水（又称紧肤水）或许能在短

时间内收缩毛孔，让皮肤看起来更加平滑紧

致，但它并不能从根本上治疗或永久改善毛

孔粗大的问题。

毛孔粗大其中一个常见原因是皮脂腺

分泌过多的油脂，油脂与角质和污垢混合后

堵塞毛孔，使其看起来更加明显。收敛水中

的酒精或其他收敛成分可以暂时去除皮肤

表面的油脂，使毛孔暂时收缩，但这种效果

是短暂的。一旦皮脂分泌恢复，毛孔的外观

也会随之恢复。

此外还要知道的是，毛孔粗大是一个复

杂的问题，不仅与皮脂分泌有关，还涉及到

内外多种因素。内在因素如性别、年龄和遗

传会影响毛孔大小，外在因素如紫外线照

射、不当护理习惯和生活方式也会加剧毛孔

问题。因此，依靠单一的收敛水并不能根本

解决毛孔粗大的问题。

要改善毛孔粗大的情况，首先需要通过

合理的日常护肤，特别是清洁和控油来保持

皮肤健康，定期去角质能够减少角质堆积和

毛孔堵塞。如果困扰较大，还可以考虑联合

可靠的医疗措施来改善这个问题。

在护肤品选择上，还应避免高浓度酒精

等刺激性强的成分，长期使用这类成分可能

会损伤皮肤屏障，反而有可能会加重毛孔的

问题。

总之，皮肤收敛水只能偶尔起到暂时的

视觉改善作用，而真正解决毛孔粗大的根本

办法在于长期、科学的皮肤护理和综合的治

疗策略。
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皮肤收敛水，可以治疗毛孔粗大？

多款奶茶品牌被曝检出
反式脂肪酸，奶茶不能喝了？
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