
每逢佳节胖三斤！春节长假过后，不少爱美人士又开始
谋划减肥的事了，如今朋友圈里评论刷屏的各种代餐产品成
了不少年轻人的选择。吃代餐产品减肥，这办法靠谱吗？面
对五花八门的代餐产品，消费者究竟该怎么选？来看看营养
专家的说法。

代餐，减肥神器？
营养专家：
代餐是一种减肥工具
合理饮食和运动也能减肥

你真的适合代餐减肥吗？
怎么选，看看专家怎么说

如今，市场上的代餐产品五花八门。张慧琴提
供了几个建议，优质的代餐首先要满足能量低，富
含膳食纤维，饱腹感强这三个要求；第二，蛋白质含
量高，促进肌肉增长；第三，营养要均衡，能提供人
体每日营养需求的维生素、矿物质等营养素。

如五谷粉、魔芋粉类的代餐主要成分是碳水化
合物，往往会存在维生素矿物质的不足，优质蛋白
质的缺失；果蔬粉类的代餐，维生素与矿物质含量
会有所增加，但是能量过低，一日三餐只吃这些本
质上还是节食减肥；像最近市面上流行的某些品牌
的奶昔、蛋白混合类代餐，从营养成分上看蛋白质
与膳食纤维配比较好，并含有人体所需的一些微量
元素，是可以选择的。

对大部分人而言，张慧琴建议，不要长期食用
代餐，这容易造成一些营养素的缺失，代餐的食用
最好在专业营养师的指导下进行，如果大家对分辨
代餐的好坏存在疑虑，也可以到正规医疗机构的营
养科进行咨询。如果可以严格执行健康饮食，吃天
然的食物就能达到减重的人群，则尽量不选择代
餐。如果选择代餐减重，注意一般不要超过3个月，
食用时根据代餐中营养素是否均衡选择全部或部
分替代每日一至两餐。

此外，对于慢性肾病患者需要格外注意，代餐
中高蛋白质的摄入势必会加重肾脏代谢的负担，此
类病人需要在综合评估后选择适宜的减重方式。
健康人在使用代餐的过程中，也需要及时评估肝、
肾功能，以及甲状腺功能等。孕妇、哺乳期妇女、儿
童、老人等不宜使用代餐。

“代餐没有那么神奇，不用代餐，只靠控制饮食
和运动，同样能达到减重的目的。”金科美建议，吃
代餐前要充分了解代餐产品的主要原料成分、营养
素含量，以及是否适合自身情况，要注意选择正规
厂家生产的产品，而不要盲目迷信厂家的宣传。如
果自己不具备基本的营养知识，对代餐产品也不是
很了解的话，建议在专业人士的科学指导下选择和
使用。
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前不久，一条某品牌代餐奶昔的广告刷屏了朋友圈，圈友们
的留言评论足足好几屏，代餐产品的热度可见一斑。代餐，顾名
思义是可以取代部分或者全部正餐的食物，它通过各种形式进入
大家的眼帘，代餐粉、代餐奶昔、代餐棒……吃的喝的泡的应有尽
有。

“从这周开始，晚餐不吃别的，就靠它了。”看到春节期间飙升
的体重数，长假一结束，白领小杨就下单了网友推荐的某品牌代
餐奶昔，打算接下来晚餐就用代餐替代了。

随意吃代餐，可能带来健康风险。中国科学院大学宁波华美
医院（宁波市第二医院）营养科营养师张慧琴在营养门诊就遇到
这样的患者。

今年20多岁的小王曾通过减肥机构购买过一款代餐产品，
一日三餐中有两餐食用该代餐棒来代替主食。吃了一个月后，小
王发现体重是轻了，但她也出现了腹泻的症状，有很长一段时间
总是排稀便，一天要跑好几趟卫生间。小王担心自己买到了不合
格产品，便询问了身边同样在使用这款代餐棒的人，但其他人都
说没有任何问题，甚至效果很好。

身体愈发不适的她选择来到国科大华美医院的营养门诊就
诊。经检查发现，小王的肠胃道对该代餐棒中的一些成分不耐
受，从而引发了腹泻的反应。营养科医师为小王调整了新的代餐
方案，用一些成分更为安全的特殊医学用途配方食品来做代餐，
也方便能量计算。更换了新的代餐食品后，小王表示没有再出现
不适的状况，配合饮食和运动计划，她成功实现了预期的减肥效
果。

另一位患者小刘也曾因为代餐导致身体不适，她购买了一款
号称“不节食不运动”就能减肥的代餐饼干，并且严格按照产品推
荐的方式食用。但是这款产品所含的能量实在太低，即使吃了，过
段时间饥饿感还是会非常强烈，死扛着不吃东西又会头昏眼花，出
于健康考虑小刘来到医院检查，之后便停用了这款代餐产品。

“吃代餐减肥，本质上是通过能量负平衡的方式实现。”张慧
琴介绍，代餐实际上是限制了每天的能量摄入，当人体在摄入能
量与消耗能量处于负平衡状态时，人体机能会动用存储在体内的
脂肪，以维持人体生命活动的需要，从而实现减肥效果。

宁波市医疗中心李惠利医院营养科主任金科美介绍，代餐最
大的优势就是能量低、膳食纤维含量高，碳水化合物的含量低，在
吃的时候替代精细主食，容易产生饱腹感，可以起到减少能量摄
入的作用。

“代餐食品的能量是固定的，所以对于需要控制饮食的人来
说，可以很方便的计算自己的摄入量，以达到减重的目的。”金科
美说利用代餐来减肥，可以提高减肥者的配合度，有些代餐食品
中含有比较高的膳食纤维，对改善饮食结构也有一定的帮助。

张慧琴建议，不要盲目相信代餐就是神器，应当将它视作一
种有效的减肥工具。因为正常吃饭很难对能量有精准的计算，而
依照严格规定食用代餐能够将能量摄入可视化，更方便计算，“假
设普通一份正餐能量在700大卡，而使用部分代餐并配上蔬菜均
衡营养则可以将能量摄入控制在400大卡左右。对于完全替代
正餐的代餐产品在营养均衡方面的要求则更高。

张慧琴提醒：“大家要分清，广告宣传的控制血糖、血脂、血压
效果，并非代餐直接导致，而是健康减肥产生的受益影响。”
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想减肥就随意吃代餐？
她们都因此而影响健康

代餐最大的优势
是能精确控制能量摄入
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