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代餐“代”得了正餐吗？长期食用不可取
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代餐受到欢迎，与当下人们注重体重管理、追求健康生活方式密

切相关。那么，代餐食品真能让我们“躺瘦”吗？可以长期代替我们

的一日三餐吗？

食用代餐相当于“变相节食”

代餐，顾名思义，是正餐的取代者。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，号称“吃饱了也能

瘦下来”。它多以代餐粉、代餐棒、代餐奶昔的形式出现，比如魔芋

蛋糕、植物蛋白条、即食鸡胸肉、坚果能量棒等等。

“轻食无腹担”“高营养、更健康”等宣传语让代餐食品看上去

是减肥的完美工具。实则不然，之所以食用代餐食品后减肥起效果，

靠的是控制能量摄入。因为，我们正常的一日三餐平均每餐大约摄入

500~1000 大卡的能量，而每餐份代餐食品的能量约为 200 大卡。真

的瘦下来了也并非完全是代餐起作用了，而是因为“变相节食”。如

果长期存在摄入能量不足以维持人体基础能量消耗的现象，人的机体

各器官功能将会下降。

代餐不可完全代替一日三餐



其实，代餐食品是一把减肥的“双刃剑”。肥胖人群在医生指导

下用代餐产品代替一部分膳食，有助实现体重管理。而体重正常的健

康人群则不能长期食用代餐食品，更不可以用它代替一日三餐来管理

体重。

研究表明，长期摄入代餐食品对心脏功能有影响，还会导致营养不良，

影响免疫力与抵抗力，代餐所含违禁成分与添加物更是可能损害肝肾

功能、增加心血管疾病发生风险。

所以，我们健康体重管理的秘笈依然是“管住嘴，迈开腿”。平

时要适当控制能量和增加运动，多吃膳食纤维，做到能量平衡，以维

持健康体重。

最后提醒大家，代餐并非人人合适，不建议孕妇、哺乳期妇女、

婴幼儿、儿童、病人及老人食用代餐食品。另外，代餐食品通常膳食

纤维含量比较高，对于胃肠功能紊乱消化功能不全者也不宜使用。
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