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“之前，有女明星在节目中表示自己每天都
会吃各种各样的保健品，如美白口服液、阿胶、青
汁、葡萄籽、胶原蛋白、复合维生素、护眼丸、鱼油
等，有嘉宾觉得她真会养生，应该向她学习。但
事实上，这些保健品大多没什么用，不应盲目地
吃。”科信食品与营养信息交流中心科学技术部
主任阮光锋谈到，以美白口服液或美白丸等产品
为例，功能成分通常包括半胱氨酸、维生素C、维
生素B5、胶原蛋白、植物抗氧化物质等，这些靠
正常饮食都能获得，也没有神奇的美白作用。

“还有抗糖丸、抗糖口服液、抗糖面膜等抗
糖化产品，宣称能防止皮肤衰老，爱美人士并不
陌生，但其中也存在很多认识上的误区。”阮光
锋表示，导致皮肤老化的原因非常多且复杂，比
如熬夜、晒伤、年龄增长等，糖化只占其中很小
一部分，并不是主要因素。现在并没有某个抗
糖化药物或保健品是真正通过国家药品监督管
理局批准的，因此我们完全可以对现有相关产
品的有效性打个问号。目前市售抗糖化产品所
含的主要成分都是一些抗氧化物质、植物提取
物或胶原蛋白，这些多吃点蔬菜水果也能方便
获得，没必要花那么多钱。

“研究一次又一次证明，提取出来的某种维
生素或保健成分，并不能实现吃天然食物、吃健
康饮食所带来的长期好处。单一的成分摄入过
多就有可能产生副作用，而搭配合理的健康饮食
不会带来某种成分过量的危险。”中国农业大学
食品科学与营养工程学院副教授范志红举例称，
花青素补充品以及葡萄籽胶囊等抗氧化补充剂，
都不能完全替代从蔬菜水果中日常摄入抗氧化
物质。甚至有些研究发现，大剂量补充抗氧化维
生素和抗氧化成分反而增加了某些疾病的风险。

“身体所获得的各种营养素应有一个平衡，
氧化和抗氧化状况要平衡。”范志红提醒，传统

“补品”或中药也不能随便吃。如果一定要吃，需
要请医生等专业人员综合评估身体情况再做决
断，万万不可跟风乱吃，也不要因为电视上提供
了某个方子，就自己去药房买了随便吃。

“购买营养素产品时，并不是其中营养素含
量越高就越好，也不是营养素品种越多就越
好。服用营养品的时候，一定要注意剂量是否
合理。”范志红谈到，在服用多种产品时，有些成
分可能有重叠，要高度警惕是否会产生过量风
险。如果同时服用药物，还应考虑营养补充品
和药物之间的相互作用，最好咨询专业人士。
另外，购买保健产品时，要看清是否是正规企业
产品，有无保健产品标志，批准的是什么保健功
能。不要被推销员洗脑，不要相信夸大宣传。

（北晚）

边熬夜边吃保健品
劝父母自己却入坑

二三十岁人的“假养生”
夜已深了，26岁的柳昕依然守在

电脑前，她喝了口红枣咖啡，拍了拍脸
上的抗初老面膜。手边的盒子里，维
生素E、葡萄籽胶囊、抗糖丸、防脱发
胶囊、鱼油等保健品摆得满满当当。

“熬着最深的夜，吃着最贵的保健
品”“啤酒杯里泡枸杞，可乐罐里加党
参”……一边伤一边补的“朋克养生”
成为越来越多90后的选择，而市场也
看准了年轻人的健康焦虑，噱头十足
的保健品层出不穷。

作为刚入职互联网公司不
久的职场新人，柳昕几乎从来
没有在晚上 12 点前入睡过。

“加班是常有的事，就算回了
家，手头也还有很多没处理完
的工作，不知不觉就会弄到半
夜。”即使是躺在床上，柳昕也
舍不得马上放下手机，刷短视
频早已成为她的睡前必修课，

“感觉只有那点时间是真正属
于自己的，就想要好好放松一
下。”

不过，长期熬夜让她的身
体开始有些吃不消。“不是感冒
就是胃疼，脸上经常爆痘，头发
也比之前掉得多。”柳昕感觉到
内心的焦虑在一点点累积，而

“养生”则频频出现在搜索栏的
关键词里，“之前还提醒爸妈不
要乱买保健品，结果自己倒买
上了。”

在网上各种“养生达人”的

推荐下，柳昕入手的保健品越
来越多，每月花费近千元，“有
没有用也不好说，算是种心理
安慰吧。”

尽管早上总是来不及吃早
饭，但她会设闹钟提醒自己上
午吃 1粒葡萄籽胶囊；尽管午
饭常常是点外卖随便打发，但
她下午会认真地服用2粒抗糖
丸；尽管晚上依然注定不会早
睡，但她觉得吃完 2粒防脱发
胶囊就能少几分负疚感……

“这么看来，还真是吃保健
品比吃饭都规律。”柳昕苦笑着
叹了口气，“90后的我们怕身体
透支、怕皮肤变糟，但又不想改
变生活方式，于是就有了充满
矛盾的‘朋克养生’。”

在丁香医生发布的《2020
国民健康洞察报告》中，90后的
健康状态自评分仅为6.2分，低
于 70后的 6.6 分和 70前的 6.9

分。相比之下，饮食健康度和
运动健康度的自评分差别更
大，90后仅为5.1分，而70前则
要多出将近2分。从健康努力
状态来看，90后同样分值偏低，
仅为 5.8 分，明显少于 70 前的
7.4分。

“当70后在忙着跑步的时
候，90后已经吃起了保健品。”
尽管刚满25岁，但唐琳说起保
健品来如数家珍，“褪黑素用来
改善失眠，胶原蛋白帮助美容
养颜，青汁可以排毒减肥，阿胶
糕能够补气养血……”

在她看来，吃保健品更像
是一种时尚。“好多明星都是随
身带着各种保健品，小红书上
也有不少网红分享的保健品清
单。照着买来以后哪怕只是摆
在那里，都好像能感觉到自己
的生活品质在提升，过得更精
致、更讲究了。”

“ 热 巴 同 款 ”“ 薇 娅 推
荐”……在电商平台上，类似这
样的标签出现在五花八门的保
健品介绍中。与以往主要找中
老年影星做推广不同，如今的
保健品行业正逐渐细分出年轻
市场，就连选择代言人都紧跟
流量和热榜，而宣传阵地也从
广播电视转战到社交平台。除
了那些带有专用标志“蓝帽子”
的保健食品外，还有不少普通
食品也将自己打造成具有神奇
功效的养生神器。

“吃什么会导致肌肤糖化？
爱喝奶茶甜饮、爱吃火锅撸串、
爱吃外卖面食……”在一款到
手价288元的进口抗糖胶囊广
告中，商家将产品适用人群定
位于“想要保养肌肤但又不能
放弃外卖的新锐白领、想胡吃
海喝但又怕胖怕伤害皮肤的奶

茶妹妹蛋糕姐姐、想轻松抗老
化但糖分代谢缓慢的忙碌年轻
妈妈”，宣称可以“从源头抑制
糖化，修复糖化损伤，减少胶原
蛋白流失”，只要“1天 2粒”就
能“轻松抗糖”。与之相仿，另
一款进口抗糖美肤丸同样鼓吹
可以“抗糖美肤，祛皱不焦黄”，
巴掌大小的一袋售价高达上千
元。

“熬夜，作息不规律，黄脸婆
预警”“手机电脑屏幕辐射，比同
龄人加5岁”，在一款月销量超
过1万件的胶原蛋白宣传页面
上，商家列举多个所谓的“胶原
蛋白流失信号”，强调“女生过了
20岁，就要开始补充胶原蛋白
了”，并标榜这款“4300+篇小红
书笔记人气见证”的产品成分极
简、纯度更高、吸收更好，可以

“直达真皮层”“喝出水嫩弹

滑”。不过，包装盒上的标签显
示，这款产品并非保健食品，只
是固体饮料。

相比于传统需要蒸、煮、炖
等烹饪工艺才能吃到的养生食
材，“开袋即食”的零食化补品
显然更符合年轻人的喜好。从
号称可以“舒缓肠胃、保护心脑
血管、呵护女性泌尿系统”的蔓
越莓果冻条，到自诩能让“读书
看手机不伤眼”的叶黄素护眼
软糖，生产企业精心打造的所
谓功能性食品花样百出。根据
《食品安全法实施条例》第三十
八条规定，对保健食品之外的
其他食品，不得声称具有保健
功能。记者在调查中发现，一
些商家甚至故意在广告页面中
将涉及功效描述的部分关键词
用拼音或相似汉字替代，以逃
过相关审查。

现 状
吃保健品比吃饭都规律

乱 象
鼓吹功效放大养生焦虑

提 醒

盲目养生没用又有风险


