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看往期电子报 文摘

生 活

排队两小时、拍照五分钟、修图
半小时……曾经，一杯颜值爆表的网
红奶茶，是朋友圈的社交硬通货。
如今，画风变了。《2026年中国现

制饮品健康趋势分析报告》显示：超
过63%的受访者觉得现制饮品“过于
甜腻”。而在常喝加奶油顶、厚乳等
“甜品化”咖啡的消费人群中，高达
45%的人对这类产品的健康影响表示
“挺顾虑”甚至“很顾虑”。

从“拍照打卡”到“成分打卡”，一
杯现制饮品，正在年轻人心中完成从
“快乐水”到“甜蜜负担”的身份转换，
其中的原因是什么？

戒糖背后，怕的不只是热量

“一杯奶茶热量顶一碗米饭！”这
个曾经在网络上广为流传的热梗，如
今早已从段子变成了具象化的健康
警示。
此前，深圳一名资深奶茶爱好者

被送进了ICU。平日里，她每天一杯
奶茶，发病前半个月更是将量“加码”
到每天狂饮3至4杯，几乎完全取代
了白开水。最终，她因出现乳糜血被
确诊为重症急性胰腺炎(高脂血症
性)，同时伴有严重高脂血症、糖尿病
酮症、低钙血症等，每一项诊断都足
以致命。
“甜腻口感背后潜伏的，不只是

体重秤上攀升的数字，更是内脏器官
在长期高糖高脂浸泡下悄然发生的
损伤。”上海市儿童医院肾脏风湿免
疫科主任康郁林直言，更令人警惕的
是，这股高糖风潮的影响范围早已超
出成年人群体。
在他的门诊上，高尿酸血症不再

是“成人病”，而已悄悄爬上儿童的病
历本，长期饮用奶茶便是重要诱因
之一。
康郁林解释，奶茶中的果糖在肝

脏代谢时促进嘌呤合成，导致尿酸升
高且排泄受阻，悄悄损伤儿童肾脏。
一杯500毫升全糖奶茶含糖量可达50

至100克，远超儿童每日摄入标准。
此外，部分奶茶使用的植脂末含反式
脂肪酸，会直接损害肾小球滤过功
能，而高含量的咖啡因也会对神经和
肾脏发育造成额外刺激。

而这也让越来越多消费者意识
到，一杯甜饮料可能带来的健康代
价，远超片刻的口感满足。

从追逐口感刺激到审视成分清单

眼下，社交媒体上不乏“戒糖打
卡”“30天不喝奶茶挑战”等行动，不
少年轻人通过“找搭子”的形式主动
“戒糖”。这一变化的背后，是消费者
对饮品成分前所未有的关注。
《2026年中国现制饮品健康趋势

分析报告》中有一组评分很能说明问
题：在消费者看重的健康要素中，“配
料表干净、没多余添加剂”以4.22分
(满分5分)位列第一。超过八成的受
访者明确表示青睐“可溯源的咖啡
豆、茶叶、果蔬”原料。

2024年，上海在全国率先试点饮
料“营养选择”分级标识项目。上海
市疾控中心健康危害因素监测与控
制所营养科主任臧嘉捷介绍，这一
“营养选择”分级标识由上海市疾控
中心制定，参考国内外标准，根据饮
料中非乳源性糖、饱和脂肪、反式脂
肪、非糖甜味剂的含量对饮料进行综
合分级，分级从A到D级，其推荐程度
递减。

试点两年以来，饮料分级制在
企业生产端的影响是直接的。“一
个食品饮料企业以前要想迎合用户
口感，加糖是成本最低的方式，但
如今这条路走不通了。”某头部饮
料企业创始人在采访中表示，产品
一旦被打上C级或D级标签，摆在
货架上就等于直接劝退了一部分消
费者。当消费者拿起饮料，一眼就
能看到它属于哪个“健康段位”，甜
度就不再只是口味偏好，而成了一
道必答的市场考题。这股来自消费

端的压力，正在倒逼品牌调整配
方——要想让自家产品拿到更靠
前的“健康分”，就必须在控糖、减脂
上下真功夫。

“无糖”并不意味着“敞开喝”

伴随着减糖东风，“0糖0脂0卡”
的气泡水、无糖茶饮也顺势成为便利
店冰柜里的热销品类。数据显示，中
国无糖饮料行业市场规模已从2015
年的22.6亿元增长至2022年的1996
亿元，预计2027年市场规模或将达到
7489亿元。
在业内人士看来，未来饮料市场

不同级别的产品或将持续增加，这会
鼓励企业持续创新，寻找优质原料，
让消费者受益。但，一个需要厘清的
认知边界是：“无糖”，并不意味着可
以放心“敞开喝”。
“目前市面上大多数无糖饮料

使用阿斯巴甜、安赛蜜等代糖物质
来调出甜味。”上海市第十人民医院
临床营养科主任韩婷说，这些代糖
会让身体产生一种“被欺骗”的生理
反应——舌头尝到了甜味信号，身
体便按照经验做好了吸收糖分的代
谢准备，结果真正的糖分并未到来。
这种错位，非但不能真正满足对甜
味的渴望，反而可能在生理层面激
起更强烈的甜食欲望，导致人们在
不知不觉中通过其他途径摄入更多
热量。
韩婷提到，长期依赖代糖饮品，

还可能逐步拉高大脑对甜味的感知
阈值，让味蕾变得“越来越重”，同时
对肠道菌群的平衡带来潜在紊乱风
险。她还强调，无论饮品行业如何
迭代升级，最健康的饮品始终是白
开水。
从全糖加料到底的畅快，到勾选

“不另外加糖”的自觉，一杯饮料的甜
度，或许正成为这届年轻人消费理性
的刻度。

李晨琰（摘自《文汇报》）

近年来，在菜市场
和超市里多了不少“水
果型蔬菜”：水果黄瓜、
水果玉米……脆甜爽
口，但价格却比一般蔬
菜要高出许多。这些
“水果型蔬菜”到底是
水果还是蔬菜？它们的“身价”为什
么比普通蔬菜更高？其营养价值更
高吗？
在植物学概念中，没有“水果型

蔬菜”这个单独的分类，这只是市场
通俗叫法。商家将部分蔬菜冠以“水
果型”的称号，只是营销话术，用来突
出这类蔬菜脆甜无渣、可直接生吃的
口感特点。
“水果型蔬菜”是科研人员通过

杂交、分子育种定向培育的鲜食专用
品种。我国早在20世纪50年代就已
启动水果玉米的品种选育；北京心里
美萝卜、天津沙窝萝卜、潍县萝卜等，
也都是流传已久的鲜食萝卜品种。

但在运输条件欠缺的年代，这类蔬菜
往往仅在产地附近流通，大都“养在
深闺人未识”。

成本更高

生产成本、流通成本叠加，再加
上消费溢价，导致“水果型蔬菜”身价
大涨。

从生产端看，此类蔬菜需使用专
用种子。栽培时要精细调控温度、水
肥，不能粗放露天种植，种植成本高
于普通蔬菜。

从流通环节看，这类蔬菜对采收
和包装模式、储藏运输的保鲜水平都
有较高的要求，拉高了流通成本。

从消费端看，当下
轻食、生食需求上涨，
消费者愿意为清甜即
食的口感买单，形成价
格差。

营养价值差不多

“水果型蔬菜”的营养成分和同
类型的普通蔬菜差别其实不大，不
用把“水果型蔬菜”看成是“超级食
物”。同时，“水果型蔬菜”脆嫩无
渣、口感好，也恰恰说明其纤维含量
低，因此不能完全替代日常传统蔬
菜摄入。

还要注意一些由普通蔬菜切割
加工后伪装成的“迷你款”，以及发育
不良的蔬菜在市面上鱼目混珠，这些
都不是真正的鲜食蔬菜品种。

建议消费者在选购蔬菜时，根据
自身需求合理选择，保证营养均衡、
食物多样化。

李和风（摘自《经济日报》）

“在服装店充了5000元，现在还
剩800多元，但是前几天去服装店购
物，店员却说卡里的余额只能买正价
商品，不能买折扣商品，太不合理了！”
近日，河南省郑州市消费者张女士向
笔者反映道。

张女士介绍说，她两年前在郑州
市金水区印象汇商场二层一家服装店
往卡里充值了5000元。7月27日晚
上8时左右，她带孩子到该店购物，店
员查询后告诉她，卡内余额还剩800
多元。

张女士看上了服装店打折区的
一件衣服，就让店员包装起来，并要
求用卡内余额支付。没想到店员却
表示，卡内余额只能买正价商品，不能
买折扣商品。张女士当场提出质疑，
认为在充卡的时候并没有人告知她还
有此事。店员则辩解称，这是公司的
规定，没有提前告知是因为一般没有
顾客询问。
“都是这么规定的，充2万元的顾

客也是这个规定。”店员说。
张女士的遭遇并非个例。笔者

在采访中发现，商家针对预付式消
费设置不合理交易条件的情况时有
发生。

在黑猫投诉、消费保等平台，笔
者通过检索发现，有不少消费者对预
付卡无法参加优惠活动的情况进行
了投诉。例如，有的消费者反映，在
某个影楼拍摄结束后，门店的工作人
员才告诉他，储值金与工作日优惠无
法同时进行享用，但相关规定仅隐藏
在支付页面的小字内，商家未做到显
著提示。

对此，北京市中闻律师事务所合
伙人王维维律师认为，消费者充值后
与商家之间已形成预付式消费合同关
系。卡内余额原则上可按照双方约定
用于购买商品。商家若要限定“只能
购买正价商品、不能购买折扣商品”，
属于与消费者权益有重大利害关系的
格式条款，应当在充值时以显著方式
提示消费者并作出明确说明，不能等
消费者实际使用时才以“公司规定”为
由拒绝。
“店员所称‘顾客没有问，所以没

有告知’，恰恰说明商家可能没有尽到
提示、说明义务。”王维维说。

王维维表示：“消费者没有义务主
动询问所有隐藏限制，而商家却负有
事先、完整告知交易条件的责任。根
据消费者权益保护法和预付式消费相
关司法解释，经营者应当按照约定提
供商品；利用格式条款不合理限制消
费者主要权利的，相关条款可能不产
生效力。”

王维维认为，张女士有权要求商
家允许其正常使用卡内余额购买折扣
商品；若商家坚持限制使用，张女士可
以要求商家退还卡内余额。

杨召奎（摘自《工人日报》）

余额不能买折扣品
预付卡变“闹心卡”

年轻人开始给饮料“做减法”

从快乐水到甜蜜负担

“水果型蔬菜”为何贵

到底是水果还是蔬菜


