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对爱美的女性来说，在冬天控制好能量的摄入是成功减肥的关键，
既要控制热量摄入，又要吃饱不伤胃，为了满足这些要求，减肥代餐也
就应运而生。市场上的减肥代餐种类繁多，各种减肥机构也有私藏的
代餐“秘方”，大部分减肥代餐标榜的“纯天然”，“安全”和“一劳永逸”
无疑是减肥者们梦寐以求的，不过专家分析后告诉我们，这些神奇的功
能只不过是一些常规营养理论的夸大和延伸罢了。

●范志红，中国农
业大学食品学院营养
与食品安全系副教授

人体如果感觉饱
了就会停止进食，这种
感觉就叫做食物的饱
腹感。美国军方营养
学家在一项研究中发
现，在含有同样能量的
17份战地食品当中，最
容易让人感觉到饱的
是“燕麦-枫 糖 饼 ”和

“草莓酸奶”。在对这
些食品的成分进行分
析 之 后 发 现 ：在 含 有
同 样 热 量 的 情 况 下 ，
食 物 的 脂 肪 含 量 越
高，饱腹感就越低；而
蛋 白 质 含 量 较 高 ，饱
腹感就会增强。体积
大的食物比较容易让
人饱，看起来或者吃起
来比较油腻的食物也
比较容易让人饱。

此外，食物的饱腹
感还和其中的膳食纤
维含量有密切关系，纤
维高、颗粒粗、咀嚼速
度慢，则食物的饱腹感
增强。总的来说，低脂
肪、高蛋白、高纤维的
食物，比如豆类和粗粮
具有最强的饱腹感，同
时它们的营养价值也
最高。

选对食物可
提升饱腹感

■ 相关链接
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苏珊·鲍尔曼博士表示，
减重过快会对身体造成很大
的负面作用，即使是使用代
餐减肥也是如此。当长期摄
入热量不足时就相当于给身
体发出信号：食物不足。这
时身体本能就会减低基础代
谢，以保证在很少热量的情
况下维持正常运作。而肌
肉、骨骼中的蛋白质也可能

被分解以提供身体必须的能
量。代餐减肥其实就是一种
变相的节食，饱腹感只是一
种身体的感觉，摄入的总热
量才是实实在在影响身体做
出判断的因素。所以通过代
餐减肥也应该从小量开始。

目前市场上的代餐包，
一包的平均热量在 100-200
卡左右，而一顿正餐的热量

少则 500-600 卡，多则上千
卡。使用代餐替代 1-2顿正
餐时人体每天摄入的热量将
会大幅下降，只有 BMI 值超
过 35 的严重肥胖症患者才
在医生的监控下三餐都使用
代餐。所以无论是刚开始代
餐减肥法，或是减肥后需要
恢复正常饮食前，都必须遵
守渐进的原则。

■ 提醒

和粗粮有关的食
物都可做减肥代餐

虽然减肥代餐正确使用
确实能起到减肥的效果，但现
在市场上的减肥代餐品质不
一，有的热量不符合要求、有的
则是营养素不均衡。如果长
期食用这些不正规的减肥代
餐容易导致营养不良等现象。

苏珊·鲍尔曼博士表示，
选择减肥代餐时首先应该注
意其是否标明了总热量和所
含营养物的成分。很多人误
认为只要和粗粮有关的食物
都可以做减肥代餐，这是一
个典型的误区。因为粗粮饼
干口感较差，所以往往会混
合更多的油脂改善口感，这
样总的热量就会上升，也就
失去了作为代餐的意义。而
有些代餐，为了达到更好的
减肥效果，所含的热量低于
最低标准，这样的代餐长期
食用也会有一定副作用；其
次，长期以流质食物做代餐

可能会导致消化系统对于固
态食物的消化能力下降。

代餐之外不用再
吃正餐

代餐之外的正餐也同样
重要。如果在使用代餐的同
时不注意其它几餐的能量摄
入，代餐也就没有意义。一
般正餐可以以代餐所含的营
养素作为参考，对于大豆蛋
白粉这样高蛋白的代餐应该
辅以高碳水化合物和低脂肪
的正常摄入，比如谷物。而
对于以生食粉这样多是谷物
和蔬菜制成的代餐，则应该
适当补充优质蛋白以保证人
体对于蛋白质的需求，总之
使用代餐的原则是一天内的
总热量不要超过1200卡。

单靠减肥代餐就能
“塑身”及“不反弹”

代餐减肥法本来是一

种普通的减肥方法，但一些
商家却打出“塑身”以及“不
反弹”的旗号，而依据多是代
餐里的一些营养物质会将细
胞中的脂肪转换为健康的营
养素从而保证不反弹。苏
珊·鲍尔曼博士表示，这样的
说法并不科学。

减肥代餐作为一种减
重方法，只能做到整体减
重，塑形还需要依靠特定的
运动方法才能做到。经过
一段时间减肥后，人们往往
从体重大幅下降时期进入维
持期，这个时期需要做的是
调整代餐的用量，增加正常
饮食以及运动在减肥中的比
重，通过综合计划才能实现

“不反弹”。研究发现，单纯依
靠“高蛋白低碳水化合物”和

“高碳水化合物低脂肪”在经
过几个月的体重下降期后往往
会出现反弹的情况，这是由于
基础代谢下降后维持身体正
常活动所需热量和基础代谢
值之间的不平衡造成的。

减肥代餐主要成分
多是大豆蛋白和纤维素

目前减肥代餐市场可谓
异常火爆，记者经过调查发
现，现在的减肥代餐产品除了
在形态上分为代餐棒、代餐
粉、代餐饼干和饮料外，所用
的原料主要为下面几种类型。

1、啤酒酵母粉。从淘宝
上这类产品的买家数量上就
可以看出啤酒酵母粉作为减
肥代餐的火爆程度。产品的
包装上标明，这类减肥代餐
中的主要成分是植物蛋白、
膳食纤维、B 族维生素以及
有机铬、硒离子等元素。

2、生食粉。生食粉的原
料主要来自谷类、藻类、菌类
和蔬菜等植物，所以含有的
维生素和矿物质较多。生食
粉因为原料多来自蔬菜谷
物，所以摄入的营养比一般
的减肥代餐均衡。

3、蛋白粉。蛋白粉作为
一种比较成熟的代餐原料，
已经被西方广泛用于减肥代
餐的制作。蛋白粉所用蛋白
多取自植物，比如大豆。

4、魔芋粉。魔芋粉近年
来也作为减肥代餐的一种原
料，常常和其它原料混合使
用。魔芋里含有比较丰富的
纤维素，可以增加人体进食
后的饱腹感，促进排便。

减肥代餐在国外
多用于减重治疗

很多减肥机构在推荐自
己的减肥代餐时都会打出快
速减肥的旗号，这种快速减
肥的效果看上去真的很神
奇，其实不过是常规减肥法
的一些演变。美国加州大学
洛杉矶分校人类营养中心副
主任苏珊·鲍尔曼博士表示，
减肥代餐实际上就是在补充

身体必须的营养素的基础上
尽量控制热量摄入的方法达
到减肥的目的。通过使用代
餐取代正餐，可以在短时间内
减少体重。但是减重的同时
也面临着很多健康问题，比如
肌肉、骨骼蛋白的流失等等。

在西方国家，减肥代餐
在减重治疗的过程中有很多
应用。基本都是在控制热量
的基础上按照 “高蛋白低
碳水化合物”和“高碳水化合
物低脂肪”两种减肥方法来
配制。而原料也都来自于脱
水后的谷物、蔬菜或者豆类
蛋白粉。这些原料中含有一
定的碳水化合物、蛋白质和
B 族维生素，实际上就是人
类日常摄入的营养素，并不
是什么神奇的减肥成分。而
减肥代餐最早也是作为一种
治疗肥胖症的方法，只是减
肥的一种途径，而不是所谓
的“捷径”。

代餐减肥应从小量开始

■ 常见误区
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