
  想要控制体重， 喝一瓶代餐粉当晚饭； 忙工作过了点儿， 吃一根坚果蛋白棒省事儿还管饱……主打低热量、 健康、 饱腹的代餐食品如今在年轻人中走红， 成

为饮食圈的新潮流， 也吸引众多食品企业投身其中， 获得资本青睐。

火爆全网的代餐到底是先进的饮食理念， 还是企业的营销噱头？ 代餐食品托起千亿元市场， 也暴露出鱼龙混杂的乱象。 专家提示， 目前这类产品种类繁杂、

价格差距大， 很多并不符合代餐的标准， 盲目食用很可能会丢了健康。
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缺乏市场规范的代餐能否“代”餐？

市场亟须安全监管

 ?前代餐食品行业鱼龙混杂， 有些不良商家为

了达到快速瘦身的效果， 违规添加了对人体有害的

药物成分。

据深圳市消费者委员会介绍， 因从微商购买的

代餐粉中含有违禁药品盐酸西布曲明， 曾有消费者

食用后出现腹胀、 肝脏疼痛等不良反应。

中国人民解放军火箭军特色医学中心主治医师

杨超告诉记者： “盐酸西布曲明曾为处方药， 但有

导致严重非致死性心血管事件的风险， 目前已在大

多数国家停止使用。 除此之外， 代餐食品中还可能

添加酚酞、 利尿剂甚至毒品安非他命等。 酚酞主要

用于治疗习惯性、 顽固性便秘， 长期滥用可造成人

体的电解质代谢紊乱， 严重时甚至可诱发心律失

常， 危及生命。 安非他命首先会导致心悸和肝肾病

变， 此外它还有成瘾性， 服用后可导致人精神异常

亢奋， 甚至出现脑部损伤的情况。”

实际上， 自 2020 年 1 月 1 日起， 经中国营养

学会法规标准委员会批准， 我国实施首个用于控制

体重的代餐食品团体标准 《代餐食品》 （T/CNSS

002—2019）， 其中明确列出了代餐食品中所需的营

养元素， 并对其进行了定量规范。 不过由于该标准

并没有强制性， 导致目前国内代餐市场相对混乱，

品牌和品类都相对分散。

今年 7 月， 深圳市消费者委员会联合福田区、

宝安区、 龙岗区消费者委员会， 公布了 《2020 年

轻食代餐粉比较试验报告》， 挑选了 10 个热门品牌

的代餐食品， 从安全指标、 营养指标、 主观测评和

综合评价等四个方面进行评估打分， 供消费者参

考。 这次检测在安全指标方面， 10 个品牌的代餐

粉均未检出芬氟拉明、 西布曲明、 麻黄碱等违禁减

肥药， 但在营养成分上， 有 4个品牌的部分检测品

实测值与标签标示值不符。 例如， 中粮天科、

Smeal、 网易严选的代餐粉被测出脂肪的实测值超

过标签标示值； 碧生源和网易严选的代餐粉中， 钠

的实测值超过标签标示值。

对此， 杨超建议有相关需求的消费者通过正规

渠道， 购买那些经过国家权威机构备案和批准的代

餐食品， 在医生或营养师的指导下科学选择合适的

产品。

（综合整理自人民周刊、 北京日报）

 在工位常备一盒代餐粉， 已经成了上

班族苗宇的日常生活习惯。 下班后， 他不

去食堂吃饭， 冲一杯代餐奶昔就是晚餐。

“晚上吃炒菜重油重盐， 容易长胖， 这个

用温水一冲就能喝， 还能减肥。” 因为口

味不同， 苗宇接连尝试了多种不同品牌

的代餐粉， 但“到底哪种好自己也不知

道”。

面对品类多样的代餐食品， 消费者在

选择时常感到一头雾水。

记者在主流电商平台搜索看到， 代餐

食品中最常见的就是冲泡式的固体饮料，

而且以新兴的互联网品牌为主。 有的产品

主打高蛋白， 声称 1瓶提供的蛋白质相当

于 7个鸡蛋白的含量； 有的则主打植物提

取 ， 在代餐粉中加入红石榴提取物 、

DHA 藻油等营养成分； 更有品牌针对长

期看电脑、 早起工作、 出差倒时差等不同

人群提供不同配料的产品。

代餐食品， 顾名思义就是代替正餐的

食品， 主要包括代餐粉、 代餐饮料、 代餐

饼干等。 这类产品自称的“原理” 就是用

最低的热量、 最高的营养， 做最饱腹的食

物。 它最早是美国航空航天局让宇航员带

到太空的能量棒， 后来被硅谷认为“吃饭

是浪费时间， 不如将其程序化” 的程序员

搞出了代餐粉， 从此， 其作用从最开始的

补充能量、 代替正常饮食变成减肥瘦身

了。 而借着减肥瘦身的概念， 也伴随着人

们健康管理意识的提高， 代餐类项目如雨

后春笋般出现在中国的大街小巷。

2019 年被称为“代餐市场元年”。 这

一年， 巨头纷纷试水代餐市场： 中粮发布

具有减肥代餐功效的饼干新品； 乐纯推出

两款分别命名为“肌肤知道” 和“瞬间启

动” 的代餐粉； 旺旺发布了旗下的健康零

食品牌 Fix Body； 百草味推出子品牌

“今日能量” 系列产品……

创业公司不甘示弱： 代餐奶昔品牌

“Smeal” 天猫旗舰店开售； 同期， 体重管

理代餐品牌“超级零” 的“三日燃卡餐”

盒子上线； ffit8 推出轻体蛋白棒、 蛋白瓶

切入市场。 渠道品牌如 Keep、 薄荷健康

也相继推出轻食系列产品。

资本也不吝对这一赛道持续加码， 即

便是疫情时期， 复星锐正资本、 元禾原

点、 熊猫资本、 梅花创投、 不惑创投等机

构， 依旧选择重金押注。

狂欢背后， 是对市场份额的觊觎。 据

调查， 2017 年中国的代餐市场规模达到

了 571.1 亿元， 预计在 2020 年中国代餐

市场将达到 1200 亿元。 掩映在蛋糕之下

的， 是庞大的人群基数。 《2017—2022

年互联网+减肥产业行业运营模式及市

场前景研究报告》调查显示，目前中国肥

胖、 体重超重人数已达 3.25 亿人。 时代在

变，人群在变，唯一不变的是想吃瘦的心，疫

情也强化着人们对于便捷饮食与健康营养

的诉求。

“做代餐是希望能让普通年轻人享受到

运动员的营养服务， 然后改善他的健康。 因

为现在年轻人被垃圾食物包围， 所以多数关

于身材的问题， 都在于此。” ffit8 创始人张

光明说。

从今年 3 月份开始， ffit8 的蛋白棒产品

首次登陆小米众筹， 在 14 天内实现 1000 多

万元销售额， 而在之后的罗永浩直播当晚，

达成 300多万元的销售额， 这验证了代餐食

品面向互联网人群的吸引力。

  与普通食品相比， 代餐食品价格不

菲。 以网红品牌 WonderLab 代餐奶昔为

例， 6 瓶装的价格促销后在 129 元左右，

折合单瓶超过 20 元。 固本堂代餐奶昔价

格稍低， 但 6 瓶装价格也达到了 98 元。

某品牌 720 克的魔芋蛋糕， 价格达到 150

元。

“名为代餐， 实际上确实要花费至少

一份快餐的价格。” 消费者评论， 代餐的

价格已远超一般人对于零食的价格预期。

这也导致代餐食品更受一二线城市消费者

的青睐。

根据天猫食品发布的 2019 年 《天猫

食品行业趋势分析报告》， 代餐食品已经

成为流行趋势， 新一线和二线城市消费占

比接近五成。 从销售体量及消费者人数上

看， 均有着稳步增长， 且呈现大于 50%的

增长率。 其中， 85%的消费者购买代餐的

原因是为了健身。

行业大戏唱得火热， 但消费者最关心

的是， 号称健康饱腹的代餐食品到底是否

营养安全。 代餐食品真的能“代” 餐吗？

前段时间， 小孟在朋友的推荐下， 在

网上购买了一款代餐粉， 并按照早晚各代

餐一次的方法吃了 3个星期。 可是， 自己

的体重并没有发生变化， 小孟心里有些着

急了：究竟代餐食品能不能起到减肥功效？

北京协和医院临床营养科于康教授希

望大家不要迷信减肥代餐， 而是采取科

学、 合理的减肥饮食方案。 “减肥的根本

办法， 是改变生活方式， 造成一种能量负

平衡的进食状态， 但是这里有一个前提：

减少摄入能量的同时， 必须保证基本营养

素的全面和均衡。 比如在减少油脂、 热量

的同时， 不能减少蛋白质， 不能缺乏维生

素、 矿物质、 膳食纤维， 否则， 即使能够

减掉体重， 也是以造成身体更大伤害为前

提的， 不仅得不偿失， 而且也不是我们减

肥的目的。”

于康教授进一步解释道： “减肥代餐

本身营养是不均衡的， 比如高蛋白代餐，

有可能造成蛋白质的摄入量超过身体的需

要， 导致肾脏等内脏负担加重。 而水果代

餐、 蔬菜代餐不仅缺乏蛋白质， 而且缺乏

很多矿物质和微量元素， 长期、 单一地食

用这类代餐， 不仅减不了肥， 还会造成身

体营养失衡， 引起恶性贫血、 蛋白质缺

乏、 肌肉消耗量过大等问题， 对身体产生

伤害。”

不过， 代餐领域创业者若饭创始人伯

恩则认为是大众对代餐食品的认知出现了问

题。 “代餐是一种健康主义的生活态度： 吃

低脂、 低热量、 少糖少盐， 富含高纤维和营

养食物， 拒绝给身体带来负担。 大众喜欢矫

枉过正， 说要少吃糖， 就会走极端不吃糖，

但是显然糖分很重要。 哪怕是对蛋白质、 脂

肪也缺乏正确的认知， 脂肪真的是太冤了。

但是我们相信随着市场持续发展， 用户的认

知会越来越理性， 不会去走捷径， 不会盲目

追求吃几顿代餐就会有什么特殊功效。 这类

代餐的市场也会因用户认知提升而逐渐扩

大。”

专家还提醒减肥人群“三个不”。 一、

不建议全天只吃代餐食品。 只吃代餐容易出

现蛋白质能量摄入不足的情况， 导致自身基

础代谢率下降， 减重后停用代餐食品易反

弹。 二、 不建议长期食用。 天然食品中的活

性成分摄入会大幅减少， 如植物甾醇、 白藜

芦醇、 抗炎症因子等， 这些对人体健康也起

着重要的作用。 三、 不建议特殊人群食用。

特殊生理时期人群所需营养素与普通成年人

不同， 如孕妇除膳食摄入外还需额外补充叶

酸， 代餐食品中并无额外添加。 因此不建议

孕妇、 哺乳期妇女、 婴幼儿、 儿童、 病人及

老人等人群食用。
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风口上的代餐食品
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