
眼下，不少希望控制体重的人士
选择魔芋面、谷物棒、蛋白奶昔等代
餐食品，当成正餐顿顿吃。这些宣称
低卡又能饱腹的食品，真能让人“躺
瘦”？存在哪些健康隐患？记者进行
了一番调查。

记者在电商平台搜索“代餐”，全
麦欧包和谷物棒类出现频率最高。
其中，一款月销量超过两万件的全麦
欧包，页面醒目标注“真全麦、0蔗
糖”，并提供9种口味选择。一款混
合谷物棒月销量达8000件，40支装
售价89元，宣传语写着“一支抵一
餐，饱腹4小时”。

全谷物和全麦，是否就代表健
康？不少消费者吐槽，外皮可能健
康，但馅料的热量一点也不低。也有
消费者发现，配料表排第一位的是小
麦粉，全麦粉才排第二位。

记者以买家身份咨询了3家网
店。对于为何在全麦里添加小麦粉，
一位客服直言不讳：“纯全麦粉制作
的面包口感会非常粗糙，大多数消费
者难以接受，添加小麦粉是为了提升

口感。”对于馅料中经常出现黄油、海
藻糖等成分，多位客服也表示，是“为
了提升风味”。

“全谷物食品不宜替代正餐，容
易导致蛋白质、健康脂肪及部分维
生素摄入不足，如长期食用可能会
引发营养失衡。”北京友谊医院减重
与代谢外科主任张鹏表示，全谷物
本质仍是碳水化合物，是热量的来
源，绝不能无限制食用。如果全麦
制品中添加了黄油、糖等，也需要控
制食用量。

各类魔芋制品也是代餐的主力
军。某电商平台上，一款月销量超
3000件的魔芋蛋糕，标注“0脂肪”“0
蔗糖添加”。商家搭配图文——一个
牛肉汉堡与两块魔芋蛋糕并列，前者
热量高达632大卡，后者仅53大卡，
每餐可“少摄入约579大卡”。

在一家位于东四环的超市内，林
女士正在选购魔芋面，最终选中了包
装上印有“0脂”“低卡”等字样的一
款。她说：“晚上就用魔芋面当晚餐，
饱腹感强，心理负担也小一些。每次

控制体重时，都会选择这类魔芋制品
当代餐。”

大学生小田说：“在宿舍吃魔芋
面特别方便，不用开火，热水一泡就
能吃，比方便面热量低，也管饱，配合
运动，一个星期瘦了5斤。”曾购买过
魔芋面的庞女士坦言：“连续半个月
晚餐都吃魔芋面，体重确实轻了，但
后半程会觉得浑身没劲儿。”

“魔芋主要成分是膳食纤维，具
有热量低、体积膨胀性强的特点，有
助于控制食量，作为体重管理期间的
辅助食物确实有一定价值。”张鹏提
醒，魔芋本身几乎不含蛋白质、维生
素和矿物质，但存在营养短板。如果
长期单一食用魔芋制品代替正餐，容
易导致营养不良。

“一杯代替一餐，营养又耐饿！”
高蛋白代餐奶昔的广告页面上，拥有
紧实身材的健身达人图片，吸引着屏
幕前渴望“轻松瘦”的消费者。一款
代餐奶昔月销量达数万件。

在某连锁药店，代餐奶昔占据营
养保健区的醒目位置。工作人员说：

“这个营养配比有讲究，建议在专业
医生或营养师的指导下食用。”孙女
士有过吃代餐奶昔的经历，她说，奶
昔的饱腹感能维持三四个小时，关键
是省去了准备晚餐的麻烦。

“配方科学的正规代餐奶昔和
代餐粉是有效的短期减重辅助工
具。”张鹏说，目前，市面上代餐奶昔
类产品质量参差不齐，一些产品的
实际成分可能与宣传不符，消费者
须擦亮眼睛。按照相关标准，单餐
代餐食品能量应控制在200至 400
千卡之间，通过减少热量摄入实现
减重目标。

张鹏说，食用代餐奶昔应在医
生的指导下，采用阶梯式过渡方
案。例如初期可每日替代两至三
餐，三至四周后减至替代一餐，可常
年替代一餐，或逐步恢复至正常饮
食，以减少体重反弹风险。此外，切
忌将代餐当作加餐。“饮用代餐奶昔
时需缓慢饮用，持续约半小时，才能
更好地激发饱腹感。快速饮用反而
可能诱发饥饿感。”

值得注意的是，每日低于800千
卡的极端低热量饮食不宜超过一个
月。妊娠期、哺乳期女性及患有胃肠
道疾病等特定人群需谨慎食用代餐
产品。

（北京晚报）

从水韵江南的太湖之滨，到苍
茫壮阔的天山南麓，一场跨越五千
里的产业协作，正为乡村振兴注入
新活力。在新疆阿合奇县，4.2万株
来自江苏无锡的墨红玫瑰，深深扎
根在曾经的戈壁荒滩，绽放出绚丽
的“江南红”。而这背后，是一条由
产业协作与税收支持共同铺就的融
合发展、共同富裕之路。

曾经的阿合奇县，受高海拔、强
风沙和碱性土壤等自然条件制约，
传统农作物产量低而不稳，难以实
现规模化、集约化种植，农业发展长
期面临瓶颈。转机出现在 2023
年。无锡援疆工作组在深度调研当
地农业时，团队中一位拥有多年玫
瑰种植经验的技术人员敏锐地注意
到，该地区日均光照长达16小时、
昼夜温差大、病虫害少，非常适合蔷
薇科植物生
长。

转机并非偶然——无锡宜兴市
徐舍镇美栖村早已通过发展玫瑰种
植、深加工及乡村旅游等全产业链
模式，成功走出了一条振兴之路。
玫瑰产业的发展思路，不仅让援疆
团队看到了技术复制、经验迁移的
可行性，更为这场跨越东西的产业
合作带来了信心。

产业协作，政策先行。面对跨
省经营带来的复杂税政问题，无锡
税务部门主动靠前，与援疆工作组
联合开展税收政策前置服务，从“锡
奇玫瑰”种植项目启动之初便嵌入
税收专业支持。双方围绕种苗引
进、设备调配、技术服务等关键环
节，系统梳理适用政策及涉税风险，
为有关企业量身定制涉税方案，筑
牢政策保障基础。

2023年，首批玫瑰种苗跨省调
运前夕，税务部门及时为企业送上
量身编制的“政策锦囊”，精准实

施农产品收购抵扣、自产农
产品免征增值税等政策辅
导，打通“东苗西送”绿
色通道，降低企业前期
运营成本超数十万
元，极大提振了投资
信心。怀着这份底
气，企业技术团队携
精心选育的优质种苗
远赴阿合奇，系统引
入滴灌节水技术，针对
性地搭建防风固沙设

施，成功攻克了戈壁种植
的诸多技术瓶颈。

为实现政策服务“不断

线”，无锡税务部门还专门成立“援
疆税收服务专班”，提供线上答疑、
远程辅导、跨区域业务代办等专项
服务，累计帮助企业解决异地涉税
问题 17个，协助办理涉税业务 9
笔，有效支持了项目的顺利推进。
如今在阿合奇，玫瑰示范种植面积
已扩大至380亩，成活率高达92%，
项目成效显著。

一朵朵玫瑰，不仅绽放出美丽，
更激活了共富产业链。当地牧民艾
尔肯高兴地说：“我家承包10亩玫
瑰田，亩产鲜花约400公斤，公司以
每公斤15元的保底价收购，年创收
能超过6万元。”截至目前，玫瑰种
植已带动127户牧民实现季节性就
业，人均月增收超2000元，“江南经
济”模式在天山脚下取得实效。

随着玫瑰产业向深加工领域延
伸，无锡税务部门进一步升级服务，
聚焦小微企业所得税优惠、增值税

减免等政策，集成“玫瑰产业税收优
惠锦囊”，精准推送至新疆兰奇等核
心企业。2023年以来，累计为相关
企业减免增值税、企业所得税等65
万余元，持续激发产业延伸和价值
提升的内生动力。

如今，阿合奇的戈壁玫瑰已绽
放出多重效益：花茶、精油等深加工
产品持续推出，玫瑰主题观光旅游
初具规模，预计年接待游客1.5万人
次；“种植—加工—文旅”三产融合
模式基本成形，全产业链年产值有
望突破2000万元，东西部协作的

“共富链”愈加清晰。
从太湖到天山，税惠活水浸润

滋养着玫瑰产业的稳健发展。当江
南的产业智慧遇见西北的资源禀
赋，税收政策的春风便吹过了戈壁
滩，一路护航，见证着一朵朵玫瑰串
联起民族团结、乡村振兴的时代之
路。 （张静 陈怡伶）

有的标注0蔗糖 有的宣称一杯管饱
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全麦面包敞开吃？
医生：警惕配料含高热量

管饱就能当代餐？
医生：可能导致营养不良

光喝不吃能瘦？
医生：可以短期辅助减重


