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“用代餐减肥，主要是通过
降低热量和营养需求来达到瘦
身目的，使用量不当会影响健
康。”中国医科大学航空总医院
临床营养科营养师张田告诉记
者，市场上宣传的代餐并不能完
全替代正常进餐。为了维持人
体基础代谢和正常的活动，一个
健康的成年女性每天大约需要
摄取 1500—1800 大卡的热量，
男性则需要 1800—2200 大卡，
安全减重推荐在这个基础上减

低 500—600 大卡的热量，而且
要保证各营养素配比合理。“但
大多数代餐产品，并没有满足安
全减重的热量和营养要求。”张
田说。

以 网 红 代 餐 奶 昔 Smeal-
NOTO系列为例，一瓶（75克）锡
兰奶茶口味代餐奶昔的热量是
275大卡。卖家称，“一瓶代一餐，
一日三餐哪餐都可以代。建议一
天代两餐，午餐和晚餐。建议不
吃代餐正常饮食时要少油，保持

6—7分饱。”
按照卖家的建议，一天喝两

瓶，只能摄取 550 大卡的热量。
“这个热量还是很低的，即使是特
殊的肥胖者以这样的低热量方式
减重也需要在医生指导下完成。
食用代餐相当于在变相节食，通
过加大所需热量和实际摄取热量
的差值，达到减肥目的。”张田说，
极低热量减肥方式并不科学，难
以长久，一旦停下来，很容易造成
体重反弹。

实际上，代餐食品的诞生与减肥并
无关联。

代餐系列最初的产品是饮料代餐，
其概念可以追溯到早期一些生理学家的
研究成果。20世纪40年代，有研究者首
先确定了在严格限制食物期间人类生存
所需的主要营养素，20世纪50年代后期
的太空飞行需要开发高度紧凑的液体膳
食替代品，一种含水混合物由此诞生。

目前在代餐家族中，饮料代餐己占
有重要地位，成为管理超重和肥胖的工
具之一。

2020年1月1日起由中国营养学会
发布的《代餐食品》团体标准正式实施，
标准指出代餐食品是为满足成年人控制
体重期间一餐或两餐的营养需要，专门
加工配制而成的一种控制能量的食品。

张田表示，在医生及专业人士指导
下，肥胖与暴饮暴食人群在整体饮食中
选择一些营养全面饱腹感较强的代餐代
替一部分膳食，可以起到帮助减肥的作
用。“但不建议跟风或盲目采用极低热
量、不均衡的减重方式，这样的低热量体
重肯定能下来，但之后体重也肯定会反
弹。要想健康减重不反弹，就得尊重科
学，重树健康生活方式。如果是体重正
常的健康人群，好好吃饭即可，不需要用
代餐食品管理体重。”

“一瓶热量约300大卡的代餐奶昔，
完全可以用50克肉+250克菜+2根玉
米/2片面包/50克麦片+5克油代替。”张
田说，“来不及做饭而食用代餐的人可以
学习一些快手餐。至少早餐中的牛奶、
麦片和鸡蛋等是要保证有的。”

随着代餐食品的市场规模逐渐扩
大，行业乱象也逐渐滋生。有的夸大宣
传，迎合消费者减肥心理，有的生产于小
作坊却冒充大牌，还有的甚至是三无产
品。加上国民健康素养还不够高，导致
不少人掉进代餐的陷阱。

张田表示，可以对照《中国居民膳食
指南》，平衡膳食模式，做到吃动平衡。

“实际上，在健康饮食的基础上，每餐少
吃几口，减少静坐时间，体重慢慢就会减
下来。减肥同样需要耐心。”（科技日报）

是“风靡全球的身体管理利器”，还是又一款智商税收割利器？

代餐减肥，减掉的很可能是健康

“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。”
近日，一位主播在电商平台直播间售卖一
款名为Smeal-NOTO系列的代餐奶昔。
卖家称，这款代餐奶昔是“风靡全球的身
体管理利器”，一瓶可提供200克生蚝的
蛋白质、1000克蔬菜的膳食纤维，20种
维生素和矿物质。产品介绍页还写着：一
瓶替你节省1小时的运动量。在该电商
平台，这款奶昔月销量3.9万瓶。

代餐，目前已经成了减肥圈的新宠，
主打“热量低、饱腹感强”的代餐粉、代餐
奶昔、代餐粥等产品层出不穷。那么让减
肥人士趋之若鹜的代餐类产品，究竟能不
能减肥？

除了低热量，饱腹感是代餐
引以为傲的另一个标签。

饱腹感，通俗来说就是虽然
没吃很多东西，但还是有饱的感
觉。“代餐以粗粮、魔芋等含淀粉
较多的食物为主，特点是膳食纤
维含量高。膳食纤维吃多了，不
容易饿，就能控制进食的欲望。”
张田告诉记者，代餐的饱腹感就
是膳食纤维在起作用。

北医三院运动医学研究所
营养研究室艾华教授解释，代餐
中膳食纤维具有吸水膨胀的作
用，在不被人体吸收利用的同时
还具有饱腹效果。膳食纤维在
通过肠道排出时，还能黏附一些
脂肪类的东西，从而减少能量摄
入。

以魔芋为例，它富含的葡甘
露聚糖吸水性非常强，所以很少
的固体就可以形成大量的魔芋
胶，给人很强的饱腹感。

不过，代餐能提供的膳食纤
维未必足够产生饱腹感。以上述
网红代餐奶昔为例，根据网友晒
出的锡兰奶茶口味成分表，每
100克商品中膳食纤维的含量为
1.8克，而一般100克蔬菜中含膳
食纤维3.5克左右。所以，这瓶代
餐奶昔（75克）并不能提供宣传
中所说的1000克蔬菜的膳食纤
维量。

另外，在日常生活中，有很多
粗粮可以提供膳食纤维，比如玉
米、红薯、燕麦、糙米等。相比较
之下，代餐食品在生产加工过程

中很可能会使天然食物中所含有
的抗炎、抗癌、抗氧化、抗衰老物
质流失。

张田还提醒道，膳食纤维食
用过量会影响其他食物的消化吸
收，导致营养不均衡而影响健
康。“我们平时建议大家吃富含膳
食纤维的粗粮，不能超过正常饮
食的一半。但代餐食品中的膳食
纤维肯定超过这个比例，不利于
人体吸收其他营养素。”

对于有代谢障碍的人群，可
能因代餐食品使用不当引起健康
风险。2018年，湖南省娄底市一
市民为减肥，食用代餐2个月期
间，每餐只吃一片代餐饼干和若
干青菜、水果，最终因营养不良导
致心脏骤停。

人体所需营养成分需满足一
定比例。按照中国营养学会的推
荐，在人体必需的营养素中，脂类
应 占 20% —30% ；蛋 白 质 占
10% —20% ；碳 水 化 合 物 占
50%—65%。

代餐作为各种食物的混合
物，能否做到科学配比呢？代餐
食品的形式包括固态、半固态、液
态等，通常是各类食物的混合
物。“代餐食品往往以五谷杂粮等
碳水化合物为主。”张田说，长期

食用代餐易造成营养不均衡，产
生营养不良现象。

Smeal-NOTO 系列的代餐
奶昔声称每一瓶可提供200克生
蚝的蛋白质（约22克蛋白质）。但
其成分表却显示，100克代餐奶昔
只有8.6克蛋白质，那么，一瓶（75
克）只能提供6.45克蛋白质。“而
正常人体每天需要的蛋白质是每
公斤体重乘以0.8—1.2。比如50
公斤体重，每天需要的蛋白质含
量就在40—60克之间。这个代

餐的蛋白质含量还不如一包普通
的纯牛奶或一枚鸡蛋含量高，无
论代几餐，每餐的蛋白质量并不
能满足人体需求。”张田说，没有
营养学知识背景的消费者很容易
被宣传迷惑。

“不过，要说明的是，不能简
单评价一款食物好坏。对于人体
而言，要从整体看食物结构是否
能满足人体需求。”张田强调，饮
食中使用代餐搭配其他食物，只
要营养平衡，也是可以的。
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