
近年来，代餐食品以其“方
便、减重”成为国内年轻人喜爱
的减肥食品，2018年我国代餐粉
市场需求规模达到60亿元。但
市售代餐食品大都为了控制能
量、减轻体重而设计，通常只强
调某类营养素的含量，营养成分
单一，如果以此作为每日主打食
品完全代替一日三餐的其他饮
食，存在一定健康风险，长期食
用会导致疲乏、注意力不集中，
内分泌失调、月经不调、营养不
良、贫血、轻度厌食等症状，有些
人在停用后体重还会出现迅速
反弹。专家建议，可以代餐食品
代替早餐和晚餐，但无论如何都
应该保证每天至少有一餐正常
饮食。此外，还要每日摄入足量
的水、蔬菜和蛋白质，并保证充
足睡眠，同时配合适量运动，才
能达到既减肥又保持身体健康。

近年来，代餐食品渐渐成为
一些年轻人喜爱的“方便、减重”
食品。2019年，华南理工大学
食品科学与工程学院发布的国
内代餐粉行业白皮书显示，2018
年我国代餐粉行业的企业数量
已经增长为406家，代餐粉市场
需求规模达到60亿元。

代餐食品，顾名思义，是指
以天然食品为原料加工而成，用
于代替部分或全部正餐的食物，
通常具有高纤维、低热量、易饱
腹等特点。

中国农业大学食品科学与
营养工程学院副教授朱毅表示，
大多数代餐食品都是以膳食纤
维为主要成分，不易消化，让人
有饱腹感，但这往往是以放弃其
他营养为代价的。目前，市面上

的代餐食品存在营养不够均衡
的情况，完全代替一日三餐的其
他饮食存在一定健康风险。

长期吃易致营养不良
等健康风险

目前市售代餐食品的形式
主要有代餐饼干、代餐粉、代餐
奶昔、代餐粥、能量棒等，其中不
少代餐食品均声称具有减重、瘦
身的作用。食用代餐食品真能
减轻体重吗？其真能代替一日
三餐吗？

中国农业大学食品科学与
营养工程学院副教授范志红认
为，代餐食品无法代替多样天然
食物中的各种保健成分。其中
不溶性纤维过少，蛋白质不足，
微量元素和维生素品种不全，各
种非营养素类保健成分更是空
缺，长期单纯食用代餐食品将会
造成营养不良。

营养专家指出，维护人体
生命和健康所需要的40多种营
养素都来自各种各样的食物，
如果真要起到代替正餐的作
用，代餐食品就应该含有人体
日常所需的营养素，包括碳水
化合物、蛋白质、脂肪、膳食纤
维、多种维生素、矿物质等。但
目前市售的代餐食品大都是为
了控制能量、减轻体重而设计
的，通常只强调某类营养素的
含量，如有的产品强调富含蛋
白质，有的强调富含膳食纤维，
有的强调脂肪含量低，还有的
强调碳水化合物低等，反而忽
略其他营养素的含量，例如低
脂代餐粉中可能缺乏多不饱和

脂肪酸等。
而且，已有众多的代餐消

费者向当地食药监部门反馈，
在食用一段时间代餐食品后经
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
重迅速反弹，更有人甚至出现
了轻度厌食。

专家也提醒，如果长期用这
些营养单一的代餐食品来代替
一日三餐，一定会存在许多健康
隐患。

1.导致营养不良。代餐食
品营养都比较单一，不能达到
《中国居民膳食指南》推荐的营
养素的摄入量，更无法代替谷薯
类、新鲜的蔬果类、肉蛋奶及豆
类等食物中的天然营养素，长期
单一的营养根本没有办法满足
身体的正常需求，可能会出现因
营养不良带来的头晕、头痛、记
忆力减退、抵抗力下降等症状。

2.导致月经失调。代餐食
品中所含的碳水化合物比较
少，而碳水化合物对于身体的
内分泌非常重要，长期食用代
餐食品会导致碳水化合物达不
到身体所需摄入量，进而导致
内分泌失调，影响女性月经周
期，如果情况严重的话还可能
会导致闭经。

3.体重容易反弹。代餐食
品虽然短时间内具有快速减肥
瘦身的效果，但单纯靠节食减
肥，一旦恢复正常饮食后就十
分容易胖回来。此外，减肥期
间人的情绪本就十分多变，食
用代餐食品期间需要抑制食
欲，而在饮食恢复正常之后很

可能出现暴饮暴食，不仅会导
致体重迅速反弹，而且对于身
体健康也十分不利。

专家解释，利用代餐食品能
否达到瘦身目的还取决于长期
能量摄入与能量消耗的平衡状
态，在食用代餐食品期间，总能
量摄入低于机体能量消耗时才
有可能瘦身减重。有研究显示，
长期采用代餐食品进行体重管
理与其他膳食管理方法相比无
太大差异。换言之，代餐食品长
期的体重控制效果还有待于进
一步验证。

每天必须保证一餐正
常饮食

南昌市第一医院肥胖门诊
专家秦淑兰指出，食用代餐食品
可以达到减肥效果，但是不能单
一使用，只能用作辅助减肥。使
用代餐食品时，必须保证必要的
蛋白质和维生素的摄入，达到
“减脂肪不减肌肉”。

在实际使用过程中，可以
根据个人的实际情况选择减肥
的速度，酌情以代餐食品代替
日常主食的其中一餐或两餐，
期间也要注意搭配其他食物食
用。专家建议，可以选择用代
餐食品代替早餐和晚餐，但无
论如何都应该保证每天至少有
一餐正常饮食。

如何正确使用代餐食品才
能达到既可辅助减肥又可保持
营养均衡呢？专家建议：

1.使用代餐食品部分代替
主食。选择最适合自己口味及
脂肪含量最少的产品，并在食用

前先详读使用说明，才能发挥代
餐的效果。

2.每天多喝水。一定要让
身体补充足够的水分。

3.多吃蔬菜。食用代餐食
品期间，蔬菜一定不能少，可多
吃如西兰花、菠菜、油菜等膳食
纤维丰富的蔬菜。

4.摄入足够蛋白质。在补
充足够蔬菜的同时，还要补充
鱼、虾、鸡肉等高蛋白低脂肪的
白肉。

5.保证充足睡眠。睡眠充
足能帮助你稳定新陈代谢和抑
制食欲。

朱毅表示，最健康的减肥办
法还是改变生活方式。上班族
应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
代餐食品，但不能成为进食主
打，更不能长久依赖。肥胖有多
种原因，以代餐食品减肥对暴饮
暴食者有一定帮助，对其他类型
肥胖未必奏效。

北京大学公共卫生学院营
养与食品卫生系教授马冠生则
建议，如果打算利用代餐食品达
到减重目的，不应把体重控制仅
仅放在膳食管理上，适度的身体
活动搭配合理的膳食更有利于
体重管理。

肥胖者通过一定的有氧体
育运动，使其消耗身体多余脂
肪，促进新陈代谢，达到运动减
肥的目的。通常运动量越大，运
动时间越长，消耗的糖和脂肪越
多，减肥效果越明显。最常见的
运动减肥方法有游泳、慢跑、健
身操、跳舞等。

（中国妇女报）
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3岁以下孩子若常吃含
糖食品，会对身体发展造成
很大危害。7月15日，世卫
组织发布调查报告并提出建
议：禁止生产商在3岁以下婴
幼儿的食品添加糖分。

调查报告称，世卫组织
于2016年至2017年间，抽检
了英国、丹麦和西班牙市面
上的婴儿食品，在检测过程
中发现，部分生产商在食品
中加入了果蓉等以增加糖分。
若经常饮用这些食品，可能影
响婴儿的牙齿健康、导致肥胖
或让孩子养成只爱吃甜食的习
惯等。

吃糖或许让人感觉到满
足和幸福，但其中存在的健
康风险也很多，尤其对于3岁
以下尚未形成固定饮食习惯
的婴幼儿来说。解放军总医
院第三医学中心主任营养医

师刘庆春表示，3岁以下婴幼
儿常吃含糖食品，会造成诸
多危害。

影响牙齿健康。3岁以下
的孩子尚处于幼齿阶段，吃含
糖的食品会直接对牙齿造成危
害，糖分解后变成酸，会腐蚀幼
齿，影响牙齿健康成长。

引起肥胖。甜食本身极易
引起肥胖，当糖进入到体内后，
一部分在胰岛素的作用下分

解，供应人体能量，一部分储
存起来，以备需要时取用。
但多出的糖分会转化成脂
肪，时间久了引起肥胖，而肥
胖易导致糖尿病等代谢类疾
病。

影响终身饮食习惯。过
多食用甜食，会抑制婴幼儿
食欲，让孩子终身依赖糖。
导致饮食不均衡，影响身体
发育和智力发展，打破孩子

健康的饮食习惯，随之而来的
很多问题不可避免。

世卫组织建议，食品生产
商不应在婴儿食品中加入糖分
或甜味剂，若含有糖果及果汁
等含糖饮料需附上标签，说明
商品不适合3岁以下幼儿。世
卫称，将更新婴儿食品的指导，
让成员国能以此为参考进行立
法，避免婴儿摄取过多糖分。

（报摘）

参考消息网7月26日报
道 英媒称，一项新的大型研究
表明，每周吃三次鱼能显著降
低罹患肠癌的几率。

据英国《每日电讯报》网
站7月24日报道，近50万人
的数据显示，经常吃鱼的人
患英国第四常见癌症的几率
降低12%。

鲭鱼、鲑鱼、鲱鱼等多脂
鱼类已被认为能降低心脏病
风险，预防大脑退化，因为多
脂鱼类含有的Ω-3脂肪酸具
有抗炎功能。

不过，这项新研究创下了
同类研究的纪录，即首次在如
此庞大的人口样本中探究多
吃鱼和肠癌之间的关系。

国际癌症研究中心的科
学家在 15年间对欧洲范围
内的47.616万人进行了跟踪
研究。

食用少脂鱼类和多脂鱼
类都与患结肠直肠癌几率下
降有关，而在有壳水生动物中
则未发现类似联系。

世界癌症研究基金会资
助了本次研究，该基金会研究
资金负责人安娜?迪亚斯?丰
特博士说：“这项大型研究为
证明吃鱼能够降低患肠癌的
风险提供了新科学证据。尚
不完全清楚吃鱼有可能降低
相关风险的生物学原因，但有
种说法认为，某些几乎只存在
于鱼类身上的特定脂肪酸，比
如Ω-3脂肪酸，有抗炎功能，
从而起到了保护作用。”

在此之前，去年的一项研
究显示，多脂鱼类也能使女性
的更年期推迟三年到来。

新研究的报告发表在美
国期刊《临床胃肠病学与肝脏
病学》上。

世卫组织建议禁止在
3岁以下婴幼儿食品中加糖

英媒：每周吃三次鱼
可降低患肠癌风险


