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奶茶成为年轻人主流饮品原因分析
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摘　要：随着时间的推移，奶茶已经成为年轻人日常生活中的主流饮品，备受追捧。众多奶茶品牌的崛起以及

消费者的日益增长的需求都是奶茶成为年轻人主流饮品的重要原因。本文将从奶茶所含成分对人体生理状态的影

响、奶茶在时代背景下的交际功能和对人的心理作用、商家市场营销的影响以及过度饮用奶茶可能对人体产生的负

面影响等方面进行探析，以加深对奶茶成为年轻人主流饮品的原因的认识。
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当代社会中，年轻人面临着与以往不同的生活环境

和消费观念。社交媒体的兴起使得信息传播更加广泛和

迅速，消费者更容易获取到各类食品和饮品的信息。同

时，年轻人的生活节奏加快、工作压力和学习负担加

重，对于方便、快捷和能够提供放松和愉悦感受的饮品

有更高的需求。

奶茶作为一种融合了多种口味和营养成分的饮品，

恰好满足了这一需求。因此，奶茶成为年轻人主流饮品

在这个时代背景下是一种必然趋势。随着社会的不断发

展和消费观念的改变，未来还会有更多新饮品涌现，不

断满足年轻人日益丰富多样的口味需求。

一、奶茶所含成分对人体生理状态的影响

（一）糖

吃糖可以让我们变得快乐，这并非没有科学依据，

研究表明，当我们在进食糖类的时候会对神经系统的活

动有影响，具体而言，就是可以促进分泌多巴胺，多巴

胺是一种能够使我们感觉到欣喜和兴奋的神经递质，分

泌多巴胺可以使我们大脑的奖赏系统得到激活，进而产

生愉悦的感觉。

调查显示，以蔗糖来计算，不同品牌正常甜度的奶

茶平均含糖量为35g/杯，范围大概在21～48克之间。当

我们喝了一杯奶茶，就会摄入大量的糖分，这些糖分会

在神经系统的作用下，促进多巴胺的分泌。此外，糖类

在分解代谢之后，可以转变为酪氨酸，酪氨酸又可以转

变为多巴胺。通常情况下，人体摄入一般蛋白质来分解

和吸收酪氨酸，在摄入蛋白质较为缺乏的时候，身体里

面的糖类会分解和代谢形成碳骨架，然后通过转氨酶的

作用形成酪氨酸，进一步产生多巴胺。

目前，高糖高脂肪的饮食已经成为普遍现象，人们

更倾向于追求甜食和高能量的食物。奶茶中常常添加糖

浆、奶油和珍珠等高热量配料，增加了糖分和脂肪的摄

入量。这种高糖高脂肪的摄入习惯可能导致肥胖和慢性

疾病的发生。这反映了现代社会对于享受美食和快速满

足口腹之欲的追求，然而也带来了健康问题的隐患。

（二）咖啡因

奶茶里面有一定量的咖啡因，这也是很多人喝了奶

茶晚上入睡慢或者失眠的原因。具体的原理是咖啡因可

以激发Ca2+释放，从而对神经递质的释放进行调节，我

们大脑皮层微兴奋性突触后的电流频率有所提升，使人

感觉到兴奋。

李海霞等人研究表明，如果小鼠的体内摄入少量的

咖啡因，小鼠会拥有更高的空间学习记忆能力，海马区

环磷腺苷效应元件蛋白的表达也会增加。也就是说，人

们在摄入一定量的奶茶后可以获得更好的记忆能力，从

而保证学习和工作的效率。

但是，在现代社会，快节奏的生活和高压工作环境

使人们需要更多的能量和提神的效果。奶茶中的咖啡因

成分可以提供一定的兴奋作用，帮助人们保持清醒和提

高注意力。这符合现代社会对于高效工作和集中注意

力的需求。然而，过度依赖咖啡因可能会导致依赖性、

焦虑和睡眠问题。尤其在当代社会，人们普遍喜欢在工

作或学习过程中饮用奶茶来提神，导致咖啡因的过度摄

入。这从侧面反映出人们对于快速提高精神状态的需

求，同时也暴露了咖啡因对健康的潜在风险。

（三）茶氨酸

花茶果茶中含有丰富的茶氨酸，茶氨酸有松弛和镇

定神经的作用。具体的机制和原理是，茶氨酸对咖啡碱

的产生有抑制作用，咖啡碱是一种兴奋剂，所以茶氨酸

就可以对兴奋作用进行逆转。实验表明，容易感到不安

和焦虑的人群服用茶氨酸可以使紧绷的神经镇定松弛下

来。同时，茶氨酸也和咖啡因一样，可以增强人们的学

习记忆能力。

《中国居民膳食指南》建议人们每天摄入的糖量最

好在25g以下，不要超过50g，反式脂肪酸要控制在2g以

下。一个成年人，每天摄入的无糖奶茶最好不要超过

500ml。
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二、奶茶在时代背景下具有的交际功能和对人的心

理作用

奶茶是当前年轻人非常喜爱的一种饮品，最开始起

源于蒙古高原上的游牧民族，奶茶从元朝开始慢慢传播

到世界上各个地方，在经过了中国台湾、中国香港、荷

兰、印度和英国等地区的改良和演变之后，逐渐演变

成了当前的奶茶。随着社交媒体和快节奏生活方式的兴

起，人们对于交际和心理健康的需求不断增加。奶茶作

为一种流行的饮品，逐渐成为现代社交场景中的重要元

素。

（一）奶茶的交际功能

一方面，奶茶是作为社交场景中的社交媒介。随着

社交媒体的流行，人们在社交媒体上分享的内容多样丰

富，但缺乏真实性和亲密感。而奶茶提供了一个线下社

交的实体媒介，使得人们可以面对面交流，增加沟通的

真实性和亲密感。人们喝着奶茶，通过交谈、分享和互

动，建立新的人际关系，加深已有关系，增进彼此的了

解和信任。根据2020年中国奶茶市场研究报告显示，农

村年轻人和城市白领成为奶茶消费的主要用户群体。其

中，农村年轻人倾向于在奶茶店内进行社交活动，以获

得与其他人发展联系的机会，而城市白领则喜欢将奶茶

作为社交活动的媒介。这表明奶茶作为社交场景的一部

分，能够为人们提供一个线下社交的实体媒介，促进人

们面对面交流。

另一方面，奶茶提供社交活动的共同参与点。奶茶

店作为社交活动的常见场所，提供了一个中立和开放的

环境，使得不同背景、兴趣和年龄的人们可以相聚在一

起。在奶茶店中，人们可以共同品味饮品、分享美食、

交流心情，寻找共同话题和兴趣，从而建立社交联系。

这种共同参与的体验有助于打破陌生感，促进交流和社

交融合。

（二）奶茶对人的心理作用

首先，奶茶作为放松和缓解压力的工具。生活节奏

加快和工作压力的增加，使得人们常常感到疲惫和焦

虑。在这样的背景下，喝奶茶成为一种放松和缓解压力

的方式。奶茶中所含的茶类成分和牛奶中的蛋白质等成

分，具有舒缓紧张情绪、提升心情的效果，帮助人们减

轻压力，放松身心。此外，根据2021年国际包装协会

（IPA）的研究，奶茶携带方便，不仅可以在外出时解

渴，还可以提供一种精神上的慰藉，减轻压力。

其次，奶茶对社交焦虑的缓解。社交焦虑是一种常

见的心理问题，很多人在面对陌生人或社交场合时会感

到紧张和不安。奶茶的社交性质使得它成为一种缓解社

交焦虑的工具。在奶茶店中，人们可以通过点饮品、排

队等行为来转移注意力，减少对社交场合的焦虑感；同

时，奶茶店提供了一个相对轻松和友好的环境，有助于

提升自信心和社交能力，让人们更好地应对社交挑战。

最后，奶茶作为情感表达和联结的媒介。奶茶是一

种美食，美食在人们心中有着特殊的地位，常常与情感

和记忆联系在一起。喝奶茶可以成为一种情感表达和联

结的媒介。在与朋友、家人或恋人一起分享奶茶的过程

中，人们通过口感、气味和共同体验来传达情感和表达

情意，加深彼此间的情感纽带。

因此，在当代社会中，奶茶不仅具有交际功能，也

带给人们许多心理上的好处。通过奶茶，人们可以在社

交场合中建立联系和密切关系，解压和缓解焦虑，表达

情感和建立情感联结。所以，奶茶在时代背景下具有重

要的交际功能和对人的心理作用，其地位和意义在当代

社交场景中愈发重要。

三、商家市场营销所具有的影响

奶茶之所以能够成为当下年轻群体最喜爱的饮品，

原因就在于包装符合年轻群体的审美，不论是奶茶品牌

形象还是门店的装修，都吸引了年轻人的目光。当前的

奶茶市场有多家品牌，消费者的选择更多，为了在众多

的品牌中脱颖而出，奶茶商家就必须打造独特的优势，

产品的个性化和精致化是必不可少的。每个奶茶品牌都

有自己的装修风格，但大部分都选择了简约的路线，因

为这是最符合年轻人审美的风格。奶茶店受欢迎的另外

一个原因是可以为年轻人提供场所，有些奶茶店有桌

椅，人们可以在里面学习或者和朋友聊天，有些奶茶店

还有小动物，可以让人们心情愉悦。

现在为大家所熟知的奶茶品牌基本上都有独特的卖

点，再加上营销，使得它们在市场上占据了一定的地

位。当今社会的营销离不开新媒体，像微博、微信和抖

音等平台有众多的活跃用户，就可以营销，商家还要抓

住当下的热点，比如当时流行“秋天的第一杯奶茶”，

众多奶茶商家就借机宣传。

此外，奶茶品牌也经常和其他品牌合作推出联名

款，联名的品牌基本上也都是年轻人喜欢的、熟知的，

这其实是在情感上对消费者进行营销。

近些年来，到网红地打卡是年轻人旅游的重要项

目，许多网红奶茶店应运而生，商家准确把握了年轻消

费者的喜好，精准对接年轻人的需求，在奶茶的包装和

营销上面赢得年轻人的青睐，这也是奶茶业蓬勃发展的

重要原因。

四、过度饮用奶茶会对人体产生一定的负面影响

近年来，奶茶已成为许多人喜爱的时尚饮品。然

而，过度饮用奶茶可能会对人体产生一定的负面影响。
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首先，过度饮用奶茶可能导致肥胖问题。奶茶中含

有高糖分和高脂肪，这使其成为高能量饮品。世界卫生

组织的数据显示，饮用一杯含糖饮料每天会使年轻人肥

胖的风险增加60%。而奶茶中还常常添加糖浆、奶油和

珍珠等高热量配料，增加了卡路里的摄入量。例如，一

杯大杯珍珠奶茶的卡路里可以达到400千卡以上，几乎

相当于一个正餐的卡路里摄入量。长期大量摄入高热量

饮品可能导致肥胖问题的加剧。加拿大一项研究表明，

饮用含糖饮料的人群中，肥胖率高达32.7%，而对于不

饮用的人群，肥胖率仅为16.8%。因此，过度饮用奶茶

与肥胖之间存在明显的相关性。

其次，过度饮用奶茶可能对口腔健康造成影响。奶

茶中的糖分与口腔细菌结合后会产生酸性物质，腐蚀牙

齿的牙釉质，导致龋齿的发生。根据英国牙科协会的数

据，每年有超过6000个年轻人因为饮用高糖饮料而需要

拔牙。而奶茶中添加的色素和防腐剂等化学物质也可能

损害口腔健康。因此，过度饮用奶茶不仅容易造成牙齿

蛀牙，还可能引发其他口腔问题。

再次，过度饮用奶茶可能对消化系统产生负面影

响。奶茶中的咖啡因和茶碱等成分具有刺激作用，可能

引起胃部不适、胃痛和消化不良等问题。一项针对亚洲

咖啡因摄入与酸反流的研究发现，饮用较多的含咖啡因

饮料与酸反流的发病风险明显增加。此外，过度饮用咖

啡因可能导致咖啡因中毒症状，如心悸、失眠和焦虑

等。同时，长期过量饮用奶茶可能对胃黏膜造成刺激，

增加溃疡和胃炎的风险。

最后，奶茶中常添加的糖浆、奶油和珍珠等配料含

有大量的添加物。这些添加物包括人工甜味剂、色素和

防腐剂等。人工甜味剂常用于奶茶的糖分控制，但研究

表明长期摄入人工甜味剂可能导致代谢紊乱，增加患肥

胖、糖尿病和心血管疾病的风险。此外，部分人工色素

常使用潘通橙色和孟德尔瓷白等，这些色素被研究发现

与过敏反应和注意力不集中等问题相关。防腐剂如苯甲

酸和对羟基苯甲酸的使用也存在争议，高浓度的苯甲酸

被认为具有致癌风险。

而奶茶中的高脂肪含量也可能对健康产生负面影

响。许多奶茶饮品中添加的奶油、牛奶和乳制品含有较

高的饱和脂肪。高摄入饱和脂肪的食物与心脑血管疾病

的风险增加相关。高饱和脂肪饮食会导致胆固醇升高和

动脉硬化，从而增加心脏病和中风的风险。而且，高脂

肪含量的奶茶也会给消化系统带来负担，引发消化不良

和胃痛等问题。

综上所述，过度饮用奶茶会对人体产生一定的负面

影响。通过结合相关研究可知过度饮用奶茶对健康的潜

在威胁。因此，年轻人应该适度控制奶茶的摄入量，选

择低糖奶茶或其他更健康的饮品，以保护自身健康。同

时，教育公众关于奶茶对健康的影响也是非常必要的，

这将有助于人们做出更明智的饮食选择。

结语

奶茶成为年轻人主流饮品的现象，是时代背景和年

轻人消费观念变化的产物。它不仅满足了年轻人对于方

便、快捷和美味的需求，还在社交和心理层面提供了积

极的影响。然而，我们也要认识到过度饮用奶茶可能

带来的负面影响，如注意饮食均衡和适度消费。总的来

说，奶茶的成功在于它与时代背景相契合，满足了年轻

人的多种需求，同时也需要关注消费者的健康和生活方

式，以实现持续的发展和实现年轻人的需求。
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