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我国民间一直有“冬至饺子夏至
面”的说法。夏至前刚收获当年新麦，
夏至吃面条有尝新的意思。为了帮助
消费者安全健康地吃面条，特作如下消
费提示。

面条形态有三类，不同品种有差异

面条是我国传统的大宗主食之一，南
北方均有吃面条的习惯。市售面条根据
含水量差异，主要分为鲜面、鲜湿面（半干
面）和挂面。

鲜面。是以小麦面粉为主要原料，含
水量30%左右的生面条。主要特点是含水
量高、口感好，但保质期较短。一般在超
市或菜市场现做现售。

鲜湿面。是以小麦面粉为主要原料，
经和面、熟化、压延、切条、切断、包装等工
艺生产的湿面条，含水量一般在20%～
25%。主要特点是含水量高、口感好，且保
质期比鲜面要长些。

挂面。是以小麦面粉为主要原料，经
和面、熟化、压延、切条、悬挂式烘干、切
断、包装等工艺生产的干面条。面条经过
干燥处理，含水量一般低于14.5%。主要
特点是含水量低、易储存、食用方便。

选购面条看特点，区别对待需牢记

消费者尽量去正规超市和农贸市场
购买面条，要注意观察产品外观。

选购鲜面。尽量选择当天生产的，买
够一顿吃的量即可。若短期储存，应放在
冰箱中冷藏，并尽快吃完。吃前应注意查
看面条是否有霉点、异味等。

选购鲜湿面。应注意查看包装是否
完整，是否在保质期内。如果发现包装胀
气、破损，或者面条上有霉点，就不要购
买。购买后，应放在冰箱中冷藏保存。烹
调时，应按照产品标签上的要求进行处
理；如有些鲜湿面经过酸处理，则煮之前
要用水洗。另外，煮面条前，也要确保面
条无霉点、无异味等。

选购挂面。要注意查看包装是否
完好，印刷标识是否完整。尽管挂面的

保质期比较长，但夏季天气炎热，易生虫哈败，应置
于通风、干燥、避光的环境中保存。

自制面条需注意，讲究卫生和技巧

工具专用。和面的面盆或者案板应专用，不要与洗
菜盆、切菜或切肉的案板混用。

食材选用。面粉宜选用中高筋小麦粉，和面前，
要观察是否有结块、霉变等现象。和面时，如果加入
其他杂粮面粉，要提前与小麦粉混合均匀，加入量一
般不超过20%，否则容易断条，面条颜色不一致，且品
质不均匀。

用料适宜。应根据人口多少制作面条，现做现吃。
特别是在夏秋季节，天气较热，最好不要有剩余。如果
做多了，最好将面条放入保鲜袋中，在冰箱冷藏保存，并
在24小时内吃完。

制作讲究。要掌握好面粉和水的比例，和面后应醒
面30分钟左右，使面团更为光滑，口感更为劲道。煮面
条时，水要充足，水少容易使面条粘连、糊汤、断条，还要
常用筷子轻轻搅动。煮面条的水沸腾后，要立刻转成小
火，以免扑锅；也可以加入适当凉水，使锅始终保持微
沸。做好的面条最好马上就吃，否则容易失去弹性，粘
连在一起。

食用技巧。在夏季，消费者喜爱吃过冷水的面条。
煮好的面条在过冷水时，可使用放凉的白开水或直接饮
用的矿泉水。
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看资质。优先选择有正规SC
食品生产认证、包装上完整标注营
养成分表的产品，不买微商、小众
社交平台售卖的“三无”产品。检
索梳理今年以来市场监管部门相
关抽检数据发现，部分批次小品牌
代餐检出的主要问题是蛋白质含
量不达标，营养成分标识与实际不
符，个别批次还被检出违规添加酚
酞类泻药。

看配比。按照团体标准《代餐
食品》（T/CNSS001-2019），代餐
的蛋白质含量要占到总能量的
25%～50%，还要含有足量膳食纤
维和必需营养素。

看配料。配料表前三位有白
砂糖、植脂末的不要买，避开添加
反式脂肪酸、大量人工甜味剂的产
品，优先选择配料简单的款式。

看需求。日常替代早餐可以
选谷物类代餐；健身人群可以选高
蛋白带矿物质的代餐食品；短期减

重需要替代一餐时，可选复合
全营养款的代餐食品；

血糖敏感要选

明确标注低GI（血糖生成指数）数
据的产品。

雷敏提醒广大消费者，食用代
餐需明晰餐食搭配逻辑——若仅
用代餐替代一餐正餐，其余两餐仍
需做好科学饮食搭配；若以代餐替
代两餐正餐，剩余一餐也务必选用
天然食材合理搭配。具体来说要
注意以下几点：要控制替代频次。
每天最多用代餐食品替代一到两
次正餐，不建议长期完全替代所有
正餐。如果因为医疗需要长期完
全代餐，要遵医生或营养师指导。

要搭配新鲜食材。即使吃的
是全营养代餐，也最好搭配新鲜蔬
菜、鸡蛋、瘦肉等，以免饮食结构单
一、营养摄入不均衡。

要关注身体反应。如果吃代
餐之后出现头晕、乏力、严重便秘、
掉发增多等情况，要立刻停止吃代
餐，调整饮食方案。

要配合适当运动。代餐只是辅
助控能的工具，减重的核心是热量
缺口，只吃代餐不运动很容易造成
肌肉流失，不仅会降低基础代谢，还
很容易反弹，配合适量的有氧运动
和力量训练才能长期维持体重。

特殊人群别乱吃。孕妇、哺乳
期女性、慢性病患者、未成年人，不
要自行用代餐减重，要在专业医生
或营养师指导下使用。

雷敏表示，消费者想快速减重
的心情可以理解，但代餐从来不是
“躺瘦神药”，长期健康的体重管
理，离不开均衡饮食和规律运动。

（李建）

建议：选择代餐牢记“4看”

如何科学选购代餐食品？
“不运动不忌口，代餐帮你躺瘦”“代餐替碳水，半月瘦4公斤”……近日，据调查发现，不少年轻人选购

代餐食品时容易被网络上的这类“种草”内容左右。然而，不少博主口中“亲测有效”的代餐，实际上品质参
差不齐，多数产品也没达到科学营养配比要求。消费者该如何科学选购代餐食品呢？

艾媒咨询等机构发布的多份
代餐消费研究报告显示，目前代餐
消费主力以20至40岁的中青年女
性为主，职业分布主要有3类：白领
上班族占比最大，核心需求适配快
节奏通勤、出差、加班等用餐场景；
学生群体以舞蹈、艺术类专业学生
及有减脂需求的大学生为主，受宿

舍烹饪条件限制，对免加工代餐需
求迫切；健身爱好者、自由职业者，
前者侧重营养补充和热量控制，后
者侧重便捷性。

中国医师协会营养医师专业
委员、注册营养师、河北医科大学
第三医院雷敏教授分析说，目前代
餐消费误区主要有4点：

一是只看热量不看营养，觉得
低卡就是好代餐。

二是相信网红“种草”，觉得火
的就是靠谱的。

三是把代餐当“减重神药”，认
为吃了就能瘦。

四是长期用代餐替代正餐，不
搭配其他食物。

调查：不少消费者相信“种草”

果汁能量杯、谷物减脂碗、超
模同款奶昔……市面上代餐名目
繁多，很多人吃了大半年却说不清
到底什么才是代餐。雷敏介绍说，
代餐食品没有专门的强制性国家
标准，目前的通用规范是中国营养
学会发布的推荐性团体标准《代餐
食品》（T/CNSS001-2019）。依据
这一标准，代餐食品是指为满足成
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，包括代餐粉、
代餐棒、代餐奶昔、代餐饼干等。

市面上的代餐主要分为4类，
不同品类适用人群和注意事项各
不相同。

第一类是谷物类代餐，常见的
有即食燕麦片、全麦代餐包、杂粮

糙米糊，这类代餐膳食纤维含量
高、升糖指数低，饱腹感强，适合日
常控制能量、早餐替代正餐。消费
者挑选时要注意看配料表，不少产
品额外添加了大量白砂糖，买之前
要核对成分。

第二类是蛋白类代餐，包括蛋
白棒、乳清蛋白粉、即食鸡胸肉代餐
这类产品，主打高蛋白质、低热量，
适合健身人群补充蛋白质、辅助控
脂，但要注意避开添加了大量反式
脂肪酸的甜口蛋白棒。很多产品为
了改善口感加了不少植脂末，反而
会让人摄入额外的多余热量。

第三类是果蔬类代餐，主要是
冻干果蔬粉、液体沙拉这类产品，
主打补充膳食纤维和维生素，热量
普遍较低，但营养结构单一，只能

搭配其他代餐一起吃，不能单独满
足一餐的营养需求。一些博主宣
传“全天只喝果蔬代餐能清肠”，其
实是完全不符合营养要求的。

第四类是复合全营养代餐，就
是人们常见的全营养代餐奶昔、配方
代餐粉，这类产品是按照标准配比搭
配好了蛋白质、碳水、脂肪、维生素和
矿物质，能单独替代一餐，是目前市
面上主流的减重代餐，适合短期做体
重管理的时候替代一餐/两餐。

雷敏介绍，当下不少消费者难
以区分代餐与普通减重食品，误以
为只要标注“代餐”的产品就都是
适合减脂减重，这其实是误区。合
规代餐科学使用可辅助体重管理，
而劣质、不合格代餐，反而可能会
损害身体健康。

解读：不同代餐各有适用场景


