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线上线下，代餐食品销售红火
打开网购平台，搜索代餐食品，各式包装、品

类的代餐食品立现眼帘，“这款奶昔适宜15岁以上

的人群，有多种口味……”网店客服一边介绍商品，

一边“推荐”代餐奶昔的合理掉秤方案：“1.合理膳

食计划，一天 2 瓶，早餐+晚餐食用代餐奶昔；2.快

速有效代餐计划，一天 3 瓶，早餐+午餐+晚餐各代

餐一瓶。”

对于减肥效果，客服表示，奶昔是低脂肪低热

量 0 聚糖，饱腹感很强，摄入量低于基础代谢很容

易掉秤，“每个人体质不同是没办法可以准确说出

斤数，但是综合客户反馈坚持一天代替两餐食用5

天可以瘦1～2公斤。”

记者浏览、咨询了多家销售代餐食品的网店

后发现，客服在介绍产品时均强调“低脂低热量”，

“饱腹感强”，但对于减肥效果却言辞有所保留。值

得注意的是，代餐食品的销售十分“红火”，不少产

品月销售量过万。

线上生意“红火”，线下销量如何呢？记者走

访了合肥多家超市发现，代餐奶昔、代餐麦片、低脂

鸡胸肉等代餐食品的身影出现在货架的醒目位置，

不时有市民路过，拿起商品仔细“研究”。一位正在

上货的店员告诉记者，入秋以来，代餐食品的销量

涨了不少，购买群体主要为年轻女性，酷爱健身的

男性，“奶昔、麦片最受欢迎，因为食用比较方便，口

感比较好。”

吃代餐食品的初衷：减肥、健身
“你吃过代餐食品吗？”记者随机采访了 20 位

市民，过半市民表示，吃过代餐食品，而食用代餐食

品的原因均为减肥或健身。“食用效果如何呢？”针

对这一问题，仅 5 位市民表示，有效果，并坦言，必

须结合运动等方式，且进入“瓶颈期”后便收效甚

微。对于长期食用代餐食品会对健康有何影响？

受访市民均表示不清楚。

家住合肥市包河区的叶女士是代餐食品的“拥

趸者”，“代餐粉、奶昔、麦片，我都吃过，已经有半年

多时间了。”她说，生完孩子后，自己的体重居高不

下，一度胖到65公斤左右，吃完代餐食品后，确实有

明显的饱腹感，“我一般早晚各一杯奶昔，刚开始时，

瘦身效果比较好，第一个月瘦了近3公斤。”

可过了4个月后，她发现，体重开始纹丝不动，

“半年多来，除了吃代餐食品，我还坚持运动，一共

瘦了5公斤多。”但让她有些忧心的是，头发掉得厉

害，还容易感冒。“不知道是不是因为吃代餐食品，

营养失衡所致。”

“已经90公斤了，血压、血脂都有点高，减肥势

在必行。”市民梁先生平日应酬比较多，“最近几年，

体重跟吹气球似的，一直涨。”4 个月前，在妻子的

建议下，他开始吃代餐食品，“每天早餐、晚餐都吃

代餐食品，前三个月，一下子瘦了5公斤多，可这个

月才瘦了0.5公斤不到。”这让他十分发愁。

指望吃代餐减肥
怕是要失望
专家：代餐食品有饱腹感但营养不足

“一瓶含30种营养元素，可饱腹5小时”“有效减肥不反弹，6种

口味换着喝”……类似的广告词频频“打动”着爱美人士、瘦身一族

的心。代餐粉、代餐奶昔、代餐麦片等代餐食品层出不穷。花样繁

多，令人“眼花缭乱”的代餐食品是否真能铸就“吃吃吃也能瘦”的传

奇呢？长期食用代餐食品对健康有何影响呢？近日，记者对此进行

了深入采访。专家提醒，代餐食品有饱腹感但营养不足，严重时会

引发低血糖、脱发、抵抗力下降等不良后果。 □ 记者 马冰璐

此外，倍受推崇的“水果减肥法”

也暗藏健康隐患，“许多女孩子喜欢通

过只吃水果来减肥，但采用‘水果减肥

法’往往会导致蛋白质等营养摄入不

足，造成皮肤无光泽、易脱发或头发干

枯、免疫力低下，女性还可能出现月经

紊乱甚至内分泌功能失调等。”

□ 新闻延伸：

减肥瘦身，这些误区也要避免
生活中减肥的方式有很多，减肥中存在的

误区有哪些呢？安医大二附院营养科张凯医生

还介绍了一些减肥中常见的误区，希望大家能

采取正确的方法，健康地实现减肥目标。

1.饮用无糖饮料？所谓的“无糖饮料”鼓吹

含热量很低，可以帮助减肥。但是这些饮料都

会添加防腐剂和人造甜味剂。这些添加剂中含

有的毒素会阻碍能量消耗。而且，甜味剂如阿

斯巴甜会升高体内胰岛素，导致脂肪堆积。身

体如果大量吸收这些有害物质，那么脂肪堆积

就会更加严重而且很难减掉。

2.不吃早餐？早餐代表着一天的开始，它

关系着我们一天的精神状态，但是人们却用不

吃早餐来减肥，这是错误的减肥方法。不吃早

餐严重影响了我们身体的营养吸收，降低身体

新陈代谢的速度，这样不但不能减肥，还使精神

状态受到影响。

3.减肥应远离肉类？许多减肥的人会说

“减肥期间不能吃肉类，要多吃蔬菜水果”，其实

不然，这样不仅不利于减肥，还会造成体内营养

失调。大家都知道，肌肉对于身体起着至关重

要的作用。身体的肌肉在20多岁之后会随着年

龄的增加而每年递减，肌肉主要“食物”来源于

肉类蛋白质的氨基酸，没有“食物”的补充，肌肉

会减少得更快。

4.精油瘦身是“高大上”？精油中的咖啡因

或辣椒精来刺激脂肪细胞把贮存脂质排出去。

因为含有刺激皮肤的成分，往往会灼伤皮肤，也

可能会导致皮肤过敏，所以一旦用错会毁肤。

精油瘦身只是辅助作用，想要瘦身还是要靠运

动和调整饮食。

代餐食品有饱腹感但营养不足
安医大二附院营养科张凯医生表示，

代餐食物量少、有饱腹感的特性让减肥的

痛苦程度大大减轻。因为代餐食品纤维

素含量高，人体消化吸收困难，从而减少

了饥饿感。不过，代餐食物营养成分较

小。部分代餐可能有较少含量的豆

类、特别的蛋白质等成分，但对比正

餐的营养成分有所差距。

长期食用代餐食品会对健康

有何影响呢？张凯表示，代餐

食品短时期食用，通过减

少能量的摄入，可以达到

减重的作用。它的原理是

供能少、增加饱腹，最终的

目的是减少能量的摄入。但需要注意的是，代餐

食品无法像正常饮食一样，提供全面均衡的营

养，长时间食用代餐食品会导致营养缺乏，严重

时会出现低血糖、脱发、抵抗力下降等。此外，如

果长期完全代餐还有可能引起内分泌紊乱、胃肠

炎等疾病。由于食物残渣过少可能出现排便困

难等问题。如本身存在其他疾病，如患有胃病，

过度依赖代餐可能导致胃溃疡、胃穿孔等。

为何食用代餐食品一段时间后，体重降幅变

慢了？“减重一般以 3 个月为一个周期，当能量的

摄入小于机体能量的需要时，能量处于负平衡，

就会出现体重下降，但随着体重的减轻，机体基

础代谢率也会下降，即机体需要的能量随之减

少。”张凯认为，如果不调整饮食或者增加运动，

体重的减轻便会变慢，进入减重瓶颈期。“此时，

建议通过改变原有膳食、运动类型或运动强度打

破瓶颈期。”

健康减肥：管住嘴，迈开腿
如何健康减肥呢？安徽省中医院专家汪泓

表示，要“管住嘴、迈开腿”，“管住嘴”指大家要一

日三餐科学饮食，早餐要吃得饱，中餐要吃得好，

晚餐要少吃或不吃。汪泓推荐市民，晚上可以吃

一些蔬菜，可以水煮蔬菜、凉拌蔬菜，晚餐原则上

忌油、忌酒、忌主食，以粗纤维、维生素为主。运

动方面，建议每天快步走 10000 步，在 1 小时内

完成，速度慢起不到效果，而且不建议跑步，因为

走路只会消耗脂肪不会改变肌肉纤维，不会改变

体形，快跑则有可能长上“小腿肚”。

汪泓提醒，不少人减肥会选择不吃主食，不

吃主食是一种限制碳水化合物的方法，严格限制

米面等主食。这种方法能在短期内有效降低体

重，但是这种减肥方法非常不安全不可靠。因为

不吃主食光吃高蛋白高脂肪的食物会使心血管

疾病的发生几率大大提高。


