
靠吃蔬菜补充每日膳食纤

维？ 还不够！

据专家们介绍， 根据《中国居民膳

食营养素参考摄入量 （2023 版）》 建

议， 我国正常成年人的膳食纤维每日适

宜摄入量为 25~30 克， 但多数人日常饮

食难以达标。

很多消费者认为每天吃点蔬菜就能

补充日常所需膳食纤维， 但实际上诸如

青菜、西蓝花、卷心菜等很多蔬菜的膳食

纤维（不可溶）含量普遍在1~2克/100克。

即便按照《中国居民膳食指南（2022）》推

荐的300~500克蔬菜摄入量计算，仅依赖

蔬菜所提供的膳食纤维仍难以达到每日

推荐摄入量。 因此，需要通过全谷物、豆

类及其他富含膳食纤维食物的摄入，以

提高居民膳食纤维摄入水平。

燕麦好在哪里？ 燕麦片和

燕麦麸皮哪个更好？

据悉， 可溶性膳食纤维具有延缓

血糖上升、 降低血胆固醇生理功效，

不溶性膳食纤维对于促进肠道蠕动、

增加饱腹感具有较好效果。 而燕麦作

为一种天然富含膳食纤维的全谷物，

其价值在于能够同时提供较高的两种

类型纤维， 是补充日常膳食纤维摄入

量的优质食物来源。

燕麦片是由完整的燕麦粒 （燕麦

米） 经过碾压、 蒸煮、 干燥等工艺制成

的扁平状产品， 而燕麦麸皮是燕麦粒最

外层的表皮， 加工中被剥离收集， 质地

更细碎、 轻盈。 所以理论上说， 燕麦麸

皮的膳食纤维含量高于燕麦片。

18款燕麦产品检测，2款产

品表现突出

市面上燕麦产品种类品牌多、 价格

差异大， 市消保委联合上海市食品工业

研究所， 对电商平台上热销的 18 款燕

麦产品开展检测， 重点关注总膳食纤

维、 总糖等关键指标。

结果显示， 本次检测的大多数燕麦

产品的膳食纤维含量检测值与其包装标

示值差异不大， 产品检测值符合产品标

签营养成分表的标示值； 检测的纯燕麦

麸皮的平均膳食纤维含量高于纯燕麦

片； 测得纯燕麦类产品的总糖含量为

0.56 克 /100 克 ~1.6 克 /100 克， 糖分

来源均为燕麦原料中天然存在的本底

糖， 充分体现了纯燕麦类产品作为健康

食材的低糖优势。

据检测， 18 款中总膳食纤维含量

最高的是“九月的诗有机燕麦麸皮”，

该款产品总膳食纤维含量实测值为

20.49 克 /100 克 （标示值为 20.5 克

/100 克）， 在本次所有燕麦类产品中位

居首位， 该款产品规格为 600 克 / 瓶，

价格为 39.4 元 / 瓶。 而 18 款中性价比

最高的是“桂格即食燕麦片”， 该款产

品净含量高、 价格较低， 在本次所有燕

麦类产品中性价比最高， 该款产品规格

为 1000 克 / 袋， 价格为 16.2 元 / 袋。

此外， “云山半燕麦麸皮” 在其产

品外包装上宣称膳食纤维含量为 33.0

克 /100 克， 是本次所有检测产品中标

示值最高的， 但实测值远低于标示值。

市消保委认为， 该产品涉嫌虚标膳食纤

维含量， 侵害消费者的知情权和选择

权。 对此， 市消保委于 2 月底分别发函

约谈该产品的生产商和委托商， 但公司

方仅电话询问情况后， 未能如期参加约

谈会。 市消保委督促公司方尽快回应，

向公众作出解释。

■ 消费提示 >>>

  专家提醒， 要最大化发挥燕麦

的健康效益， 关键在于选对、 吃

对。 一方面， 市面上有部分燕麦产

品为改善口感额外添加糖。 因此，

对于需要严格控制血糖、 血脂或者

体重的消费人群， 建议优先选择配

料表只有“燕麦” 或“燕麦麸皮”

的纯燕麦产品， 无额外糖、 香精或

其他添加物。 另一方面， 燕麦本身

热量不低， 若大量搭配酸奶、 蜂

蜜、 坚果等高热量食物， 反而容易

越吃越胖。

想要真正发挥燕麦“高纤、 饱

腹、 控糖” 的优势， 选纯燕麦、 简

单冲泡、 合理搭配， 才是科学又健

康的方式。

践行绿色理念

引领低碳生活新风尚
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消保委测评

扎根上海、服务上海

美团以多维实践促消费提振、践行企业社会责任

▲ “好杯新生·自带杯” 绿色消费行动在上海杨浦区大学路打造“自带

杯” 主题街区吸引大量本地居民体验打卡

在“绿水青山就是金山银山”

理念的指引之下， 美团青山计划以

系统性环保实践和创新性科技赋

能， 在上海交出了一份亮眼的绿色

答卷。

去年年底， 在上海市商务委员

会、杨浦区人民政府指导下，美团青

山计划启动“好杯新生·自带杯”绿

色消费行动，推动上海超3000家、全

国超3万家饮品门店上线“自带杯”

标签。 上海已展示“支持自带杯”标

签的门店数量居全国首位， 咖啡门

店中展示比例高达20%， 远超全国

6.7%的平均水平。星巴克、Tims天好

咖啡、Peet's Coffee皮爷咖啡、 宝珠

奶酪等数十家知名品牌加入， 实现

了环保与商业双赢。

在回收再生领域， 美团青山计

划联合爱回收， 在上海杨浦区分拣

中心共建了包括餐盒在内的自动化

分拣线， 结合 AI 图像识别技术，

将分拣准确率提升至 98%。 截至去

年 8 月， 青山计划已在全国 24 个

城市落地规模化垃圾分类及餐盒回

收项目， 累计回收约 3.7 万吨塑料

餐盒， 助力减碳约 5.7 万吨。

回收的塑料餐盒则在科技创新

支持下， 变成了上海居民日常生活

的一部分。 比如， 在去年全国生态

日上海主场活动中， 一款含有

1000 个回收塑料餐盒再生材料的

3D 打印的“山形” 座椅， 舒适实

用， 吸引市民驻足体验。

此外， 美团青山计划还通过

支持科技创新， 助力可持续发展。

其中， 由东华大学联合上游餐盒

回收再生企业、 下游纤维生产企

业等合作方开发的“回收聚丙烯

餐盒的高值化应用” 项目， 突破

了塑料餐盒制备细旦聚丙烯纤维

和高强度聚丙烯纤维的关键技术，

并制成运动速干 T 恤， 为塑料餐

盒拓展了又一个具备较高价值的回

收利用场景。

刚刚公布的最新一届美团青山科

技奖获奖者名单中， 首次出现两名

“95 后”， 且均来自上海高校。 上海

交通大学陈一彤的“全光大规模语义

生成芯片”， 可能为 AI 发展的能耗困

局带来创新解决方案。 同济大学雷振

东带领团队推进废弃物资源化项目，

通过创新的工艺集成， 鸡粪污和屠宰

废水等有机废弃物被转化为生物天然

气和有机肥料。

从消费提振到骑手关怀， 从绿色

低碳到科技创新， 美团在上海的企业

社会责任实践， 展现出一家科技零售

平台与城市发展同频共振的深层逻

辑。 展望未来， 美团将继续与上海携

手同行， 为上海建设具有全球影响力

的国际消费中心城市、 实现经济高质

量发展贡献更多力量。

靠吃蔬菜补膳食纤维真不够！
上海市消保委测评18款燕麦，2款产品表现突出

□ 记者 王葳然

近年来， 凭借“高纤、 饱腹、 控糖” 等健康优势， 燕麦迅速成为大众

餐桌上的热门选择。 燕麦究竟好在哪？ 燕麦片和燕麦麸皮有何区别？ 怎么

吃才最科学健康？ 为解答消费者疑问， 在“3·15” 来临之际， 市消保委

联合上海市食品工业研究所， 开展燕麦产品专项调查和研究， 并组建来自

复旦大学附属中山医院、 复旦大学公共卫生学院、 上海交通大学医学院等

知名院校的多名知名营养学、 医学专家成立专家组。


