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“开春”迎来减肥热“健康小食”成年轻人新宠

蛋白棒真能“代餐”吗？

Z世代追求更健
康的生活方式，在

“悦己”需求的爆发
下，健康概念的食品
成 为 年 轻 人 的 新
宠。于是，在以蛋白
棒为代表的健康新
消费赛道，资本纷纷
注资，催生千亿级赛
道。在资本的助推
下，国内涌现了一大
批蛋白棒独角兽新
消费品牌。蛋白棒
也从曾经的健身补
给品，新添“代餐”概
念。春节后，随着年
轻一代消费群体对
于减肥和健身的需
求增多，蛋白棒悄然
走俏。

青年报记者调
查发现，市场上蛋白
棒的核心卖点花样
百出，有的主打高蛋
白营养丰富，有的宣
称“减肥代餐”，有的
号 称“ 健 康 小 零
食”。无论蛋白棒如
何包装，都始终回避
不了消费者最为关
切的问题：蛋白棒真
的能减肥吗？在这
背后，年轻人应该如
何保持健康的生活
方式？

青年报记者 陈泳均

记者在采访中了解到，蛋

白棒最大的魅力，并非是因其

含有充足的蛋白质营养成分，

而是消费者将减肥的“重任”寄

托在蛋白棒上，希望以此逃避

坚持运动之辛苦和健康饮食之

乏味。

然而，将蛋白棒作为代餐

从而实现减肥目的，既不可取

也不科学。减肥塑身的正确

之道，是持之以恒的有氧减

脂，以及适合自己的举铁等负

重训练，再配合健康规律的饮

食，才能实现我们期待的减肥

目标。

无论我们的初衷是为了减

肥，还是保持良好的身形，我

们始终需要铭记，掌控我们身

体的，从来只能是我们自己，

而非来自他人的评价或者审

视。

我们不妨把减肥当作一个

有趣的游戏，看作向内探索，向

外实践的挑战。通过合理健身

和减肥，回归到了解自己身体

的过程，并寻找到一个健康的

生活方式，从而感受到对有序

生活的掌控感。

我们需要承认个体差异的

存在，接纳我们身体的不完

美。在减肥之路上，人与人之

间的确存在效果快慢，但若愿

意持之以恒地运动并保持合理

健康的饮食，日复一日，我们

最终都能抵达身体健康匀称的

彼岸。

春节后，越来越多的年轻
人计划健身。根据小红书平
台数据显示，春节假期结束到
2月15日，用户分享关于健身
内容的笔记，相较春节前同期
增长2.36倍。对此，很多品牌
都推出了浓缩营养的蛋白棒，
似乎小小一根蛋白棒，不仅富
含各种营养，还能成为减肥和
健身的利器。

春节开工后，在办公桌上
放一盒蛋白棒，午餐时间，95
后上班族林小姐会从桌上顺
手拿一根蛋白棒作为代餐，这
成为她的减肥新方式。当谈
及为何食用蛋白棒时，她坦言
道，“最主要的原因是方便，每
天工作到很晚，其实很难有时
间和精力健身。中午在公司

叫的外卖一般比较油腻不利
于减肥，蛋白棒作为代餐，也
有饱腹感。”

林小姐的减肥方式并不
是个案，在视频网站上，有众
多年轻人拍摄视频，分享所谓
的“蛋白棒轻松减肥法”。工
作日中午不想叫外卖，吃一根
蛋白棒代替正餐；或是晚上回
到家不想做饭，拆一根蛋白棒
充当晚餐。蛋白棒的消费群
体并非仅局限于女生，90后林
先生从事IT行业，因为春节期
间他胖了5斤，于是他学着同
事也买了蛋白棒。“最近身体
常常乏力没法运动，再加上我
们周末常常加班。相比于吃
方便面，我觉得蛋白棒营养更
好些。”林先生说道。

主打含高蛋白
年轻人为快速减肥选择买单蛋白棒

现象

随后，记者以消费者的身
份，询问一家蛋白棒品牌的客
服，当问及“蛋白棒是否可以作
为代餐减肥？”客服回复表示可
以作为代餐。

然而，对于蛋白棒可以作
为代餐的说法，专家并不认
可。陈舜胜接受青年报记者采
访时分析道，“蛋白棒可以作为
健身前后的应急补充，但是不能
完全代替餐食。因为蛋白棒的
本质是补充蛋白质的辅助食品，
相对而言，蛋白棒中维生素和微
量元素等物质较少。从营养学
角度而言，天然食物会比人工合
成的食物营养更完善，会含有更
多生理功能成分。无论是减肥

还是健身，都需要合理营养。营
养素的摄取简而言之就是六个
字：充分、适量和平衡。”

当谈及部分蛋白棒中存在
氢化植物油，是否会人体造成
不良影响时，陈舜胜教授表示，
氢化植物油在加工的过程中会
产生反式脂肪酸，该成分人体
不能吸收。科学实验表明，一
旦身体过量摄入反式脂肪酸，
就会造成心血管、糖尿病和血
液黏度高等疾病。氢化植物油
产生之初是为了增加食品风
味、松脆度并延长保质期，目前
食品行业也正在研发降低氢化
植物油生产过程中反式脂肪酸
的含量。

蛋白棒有营养吗
产品良莠不齐，配料表中存在“文字游戏”

？

蛋白棒能当代餐吗
蛋白棒可以作为应急补充不能作为代餐

？

调查

记者查看淘宝上多种蛋
白棒的标签发现，有些品牌蛋
白棒执行标准为《食品安全国

家 标 准 运 动 营 养 食 品 通
则》，然而有些蛋白棒执

行 标 准 则 为 GB/T
20977《糕 点 通 则》。
目前，健康食品在发
展过程中缺乏具体标
准，市场上的健康食
品所执行的标准大多
是固体饮料、糕点等普

通食品以及运动营养食
品的标准。
记者调查发现，市面上众

多蛋白棒的蛋白质来源较为
单一，一般会使用大豆蛋白、
乳清蛋白、酪蛋白等原料。总
体而言，蛋白质含量从 5.2g/
100g 到 38.8g/100g 不等。脂
肪 含 量 从 2.5g/100g 到 40g/
100g不等。上海海洋大学食
品学院教授、中国食品学会中
国营养学会资深会员陈舜胜
接受青年报记者采访时分析
道，如果仅从营养角度来看，

大豆蛋白与动物蛋白基本相
近。但值得注意的是，大豆蛋
白这类植物蛋白的成本明显
低于动物蛋白，从而消费者可
能会产生对蛋白棒性价比的
思考。

事实上，市面上的蛋白棒
产品良莠不齐，并存在部分蛋
白棒含有精炼植物油成分的
现象。当记者询问一家蛋白
棒品牌的客服是否存在氢化
植物油时，该品牌客服并未正
面回答，而是给记者发来一张
含有配料表的成分图，并回复
说道，“产品符合国家生产标
准。”事实上，这其中存在一定
的“文字游戏”。根据国家标
准，如果每100克(或100毫升)
食品中氢化植物油含量低于
0.3克，就可以标注为0。记者
在该店铺留言区也注意到，部
分购买者留言表示，“口感不
佳，感觉糊在嘴里。”“买了之
后感觉上当了，糖分含量很
高，脂肪比例也很高，感觉并
不健康。”

记者手记记者手记

掌控我们身体的，从来只能是我们自己
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博主介绍蛋白棒代餐。


