
在“争议”中前行
代餐食品走红以来，网上关于

其真实功效的质疑，从未停止过。
不用挨饿、不用运动，只是每

天吃吃 “代餐粉 ”，轻轻松松就把
体重降下来……一些依靠代餐食
品减肥卓有成效的案例常常刷爆

微信朋友圈。 这些代餐食品的忠
实粉丝们认为，代餐食品热量低，
饱腹感强， 确实能达到很好的减
肥效果。

19 岁娄底女子小兵 （化名）
坚持吃代餐食品两个月以来 ，一
到饭点就吃一块饼干， 顶多再吃
些青菜、 水果。 虽然最终瘦了 30

多斤， 但是她却晕倒了， 心脏骤
停，直到现在还在昏迷。 这也引起
了媒体的关注，据当地媒体报道，
经医生诊断， 小兵是因为长期不
进食导致严重的低血钾， 最终导
致心跳骤停。

不仅仅小兵， 在众多的代餐
消费者中，经常有人反馈，在食用
一段时间的代餐食品后经常会感

觉疲乏、注意力不集中，出现内分
泌失调 、营养不良 、贫血等症状 ，
有些人在停用后体重出现迅速反

弹，更有甚至出现了轻度厌食。
那么 ，诸如代餐棒 、代餐粉 、

代餐饼干等低脂、 低糖的代餐食
品，是否真如宣传所言“低热量又
营养均衡”，能达到“健康瘦身”的
目的？

有专业人士表示， 代餐食品
的营养元素含量往往不均衡 ，维
生素、矿物质等也非常有限，无法
满足人体的需要， 长时间食用还
是会给人体的健康带来不良影

响， 因此不推荐三餐全部食用代
餐食品。 想要减肥，还是需要通过
有氧运动 (游泳 、慢跑 、打网球等 )
再加上适当的饮食控制， 这样才
能有效地除去体内多余的脂肪。

因“助减肥”走红
代餐，顾名思义就是用来替代正餐的食物。

这一理念源于西方国家，由于人们逐渐意识到了
肥胖对于健康的危害，一些替代高热量、高脂肪
正餐的食物，如压缩饼干、代餐营养棒、代餐粉等
应运而生。

而说到国内掀起的“代餐热”，绕不开女性减
肥的话题。

在当下社会，女性对市场消费的重要性不言
而喻，对于商家来说，如果能摸清楚女性消费者
的心理，就等于占得了“她经济”市场营销的先
机。 贴上“助减肥”标签的代餐产品，正好激发了
女性“为美丽投资”的强大市场驱动力。

打开网购平台，检索“代餐”，形形色色的代
餐产品价格从几十元到几百元不等，经营好的店
铺月销量可达到上万件， 最常见的有各类代餐
粉、代餐饼干、代餐棒等。 记者注意到，代餐产品
一般都宣称具有高纤维、低热量、易饱腹等特点，
有些甚至还宣称产品具有调理身体平衡、降血脂
等功效。 这对于那些“懒得动”又“管不住嘴”的
想瘦爱美人群，无疑有着强大的吸引力。

而借力于国内电商的快速发展和社交平台

的强大传播力，一些企业瞄准“代餐”这一蓝海，
致力于打造一个又一个“爆款”网红产品。

在北京市昌平区一家健康产业园内， 一条
38 米低温隧道的食品冷加工生产线上，正 24 小
时不停歇，以每天 18 万支的速度生产一款新型
食品———营养棒。

据生产商介绍，相比于代餐粉，这种营养棒
因包装轻巧、易于携带和食用方便，已成代餐界
的“网红”，颇受消费者青睐。

据统计，目前全国 18 岁及以上成人超重率
为 30.1%，肥胖率为 11.9%。 其中，国内肥胖人
群、糖尿病患者人数则超过 1.1 亿，而食用代餐
食品已经成为肥胖人群减重的渠道之一。 有数
据显示，目前中国代餐市场规模已经达到 200 亿
元，未来代餐市场规模将达千亿元。
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贴上“助减肥”标签的代餐产品，迎合了女性爱美的心理，市场火热但鱼龙混杂、
良莠不齐

代餐食品走俏市场 消费应防走偏

盲目食用隐患多

“代餐热 ”下的盲目食用 ，如
今还是暴露出越来越多的安全隐

患。 记者梳理发现，尽管代餐食品
品牌众多， 但由于缺乏相关的标
准认证， 消费者很难从外观上分
辨质量好坏。 不仅如此，一些产品
还存在具体成分不明确、 用量无
明确标准等问题。 在缺乏有效监
管的情况下， 消费者如若盲目食
用，确实存在安全隐患。

早在 2016 年，国家食药监总
局通报， 食药监部门就发现有减
肥类产品添加“盐酸西布曲明”和
“酚酞 ”的违法行为 ，提醒消费者
理性购买、服用减肥类食品。 尽管
近两年来， 随着国家食品安全监
督力度的不断加大， 代餐类食品

鲜有此类情况出现， 但代餐产品
鱼龙混杂、良莠不齐，过分宣传的
现象依然存在。

在国外， 减肥用代餐粉应该
属于特殊医疗食品， 必须是中度
或严重肥胖者在医生或营养师监

督指导下使用。
而国内大多数跟风的减肥人

士并没有胖到那么严重的程度，甚
至很多女性在比较正常的体重下

仍然坚持不断食用代餐粉以追求

极致的“纤细”和“瘦身”。同时多数
人在食用“减肥代餐粉”时直接听
取“成功人士”的经验就开始随意
使用这些代餐产品，这都是不科学
的，也容易给身体埋下安全隐患。

事实上， 人体需要的营养素

是全面的， 应该通过均衡饮食获
得， 如果刻意偏重或避免某种营
养素，就容易引起营养失衡，导致
健康出现问题， 严重的会造成营
养不良、内分泌紊乱等不良后果。

中国农业大学食品科学与营

养安全学院副教授朱毅建议消费

者，食用代餐产品可以作为减肥的
一个辅助办法，最健康的减肥办法
还是改变生活方式。 “上班族尽量
自己烹饪新鲜食材，如果考虑便捷
因素， 尽量选择复配型代餐粉，但
不能成为进食主打， 不能长久依
赖。 肥胖有多种原因，代餐粉减肥
对暴饮暴食者有一定帮助，对其他
类型肥胖未必奏效。 ”朱毅说。

（据《工人日报》）

打着“天然、营养、低
热量、能量持久”旗号，并宣称

能够迅速有效减肥的代餐食品，因
为迎合了当下一些女性崇尚减肥变美

的消费心理，一时间风靡市场，在不断升
温的“她经济”领域掀起一股热潮。

而近段时间来 ，一些关于 “代餐食
品当饭吃，导致身体健康出现问题”的
案例被媒体频频披露， 再次引发了
公众对于代餐产品市场鱼龙混

杂、标准不一、过分宣传等现
状的担忧。


