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除了热量总数，三大营养比例

也非常重要。根据中国营养学会颁

布的2013版《中国居民膳食营养素

参考摄入量》，成人碳水化合物应

占总能量的55%～65%，脂肪占20%

～30%，蛋白质占10%～15%为宜。

成年男子蛋白质每日推荐摄入量

为60g，成年女子为50g。

按照各自产品推荐量，如新、

无限极、瘦功夫、畅宜5个品牌代

餐粉每餐所含的蛋白质分别为

16.3g、13.1g、1.1g和1g。从数据

可以看出，大多数代餐粉还是做到

了高蛋白低脂肪的，比较适合作为

健身后的能量补充或加餐。

人们食用代餐产品的另一个

原因，就是它能提供了十分强烈的

饱腹感，不吃其他东西也能坚持2

～3个小时而不会有饥肠辘辘的感

觉。代餐中的膳食纤维尤其是魔芋

成分，在遇水后会变得像酸奶或果

冻一样稠厚，能够填满胃容积，发

出“已经饱了”的信号。

代餐粉应该怎么吃

1.搭配蔬菜，肉类或谷物一

起作为正餐。

作为优质蛋白质，代餐粉可以

弥补正常饮食所缺乏的部分，有利

于营养均衡。

2.作为健身后加餐。

健身后30分钟之内喝一杯代

餐粉，可以快速补充能量，促进肌

肉的修复，使身体维持在代谢较快

的状态。

当然，无论是减脂还是增肌，

“管住嘴，迈开腿”，缺一不可。只

要科学饮食，坚持锻炼，都会看到

效果。

左旋肉碱：不是减肥药

左
旋肉碱，是近几年来减

肥产品中的“明星”，在

天猫商城，某品牌的左

旋肉碱胶囊月销量已突破6万笔。

虽然左旋肉碱销售火爆，但是也有

很多人反映服用左旋肉碱后并没

有减肥效果，也有人说停服后反弹

比较厉害。

专业人士指出，它并不是减肥

的关键所在，也并不是规范的“减

肥药”，只是一种保健食品。左旋

肉碱并不是人人都缺乏，如果不运

动，补充得再多也是枉然。

那么，究竟左旋肉碱效果如

何呢？

八成网友认为没效果

在一项网络调查中，网友曾经

购买过的左旋肉碱品牌中，选择比

例最高的是绿瘦，占16%；其次是

汤臣倍健，占12%；康比特，占8%，

排第三。

尽管是被网友认为“最有效

减肥产品”的左旋肉碱，也有81%

的使用者反映并没有减肥效果。

对此，北医三院运动医学研

究所营养研究室艾华教授表示：

左旋肉碱是否发挥效果要看人

群，因为人体中左旋肉碱的来源主

要是两部分，一半是自身合成的，

一半是从动物性食物中摄取的。

对于经常运动和完全吃素的人

群，有可能缺乏左旋肉碱，补充一

些可以帮助脂肪燃烧。

6款左旋肉碱产品评测

当前，6种热销的左旋肉碱产

品，品牌包括：绿瘦、自然之宝、盘

龙云海、修正、康比特、华美姬。

6款产品的成分中除了有左旋

肉碱外，还包含诸如茶多酚、共轭

亚油酸、几丁聚糖或中药提取物

等。其中华美姬的左旋肉碱含量最

低，为≥15g/100g，其余的成分主

要是几丁聚糖。康比特的成分种类
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最多，有左旋肉碱酒石酸盐、共轭

亚油酸、昆布和绿茶提取物4种。

中国农业大学食品学院何计

国副教授讲解了左旋肉碱产品中

各种成分的作用：茶多酚是茶叶中

多酚类物质的总称，是茶叶中有保

健功能的主要成分之一，主要作用

是抗氧化；共轭亚油酸是一种脂

肪酸，对心脏具有保护作用；几丁

聚糖是类似纤维素的一种不能被

人体吸收利用的物质，在肠道中能

够吸附一些小分子，如糖和脂类，

从而减少这些物质的吸收；荷叶

具有清热利湿的功效，有一定的通

便作用；绞股蓝有一定的降脂、降

低胆固醇作用。

左旋肉碱的纯品极易吸潮，

所以一般做成更稳定的形式——

左旋肉碱酒石酸盐。这6款左旋肉

碱产品的包装和吸潮性的对比结

果显示：绿瘦的包装最为严密，每

一粒胶囊都单独封在胶囊板中；

其他5种产品则是所有胶囊（片

剂）都装在一个瓶子里。为对比吸

潮性，有专业人员将每款产品各取

10粒，在恒温恒湿的环境下放置4

小时，增重越多表明越容易吸潮。

修正左旋肉碱茶多酚胶囊增重最

多，为2.3%；自然之宝片剂增重最

少，为0.8%。将

吸潮后的胶囊

打开，胶囊中

的粉末已经结

成了团块。药

物吸潮后，其

中的药物性质

可能会发生变

化，而且可能滋生细菌，所以受潮

的药物就不能再服用了。

左旋肉碱≠减肥药

左旋肉碱产品卖得火，但其

实左旋肉碱并不等于“减肥药”。

中华医学会内分泌学分会第八届

副主任委员李光伟教授表示，国家

从来没有批准过用左旋肉碱作为

减肥的药物成分，目前国内批准的

减肥药物的成分只有奥利司他。至

于如今市场上广为销售的左旋肉

碱等，只能算是保健品成分。

据了解，左旋肉碱是一种可

以促使脂肪转化为能量的类氨基

酸，本质上是一种类维生素。脂

肪要分解，需先把脂肪从皮下组

织运到线粒体再进行有效的氧化

分解，整个过程有很多影响因素，

左旋肉碱只起脂肪“搬运工”的

角色。但是，就算脂肪被左旋肉碱

“搬运”到线粒体内，但没有被氧

化，还是不能被消耗。而只有在足

够量的有氧运动时，脂肪才能被氧

化，转化为能量。

也就是说，左旋肉碱起到减肥

作用的前提是足够量的运动。只有

运动才能消耗体内的能量，而控制

饮食可以减少能量摄入，从而实现

身体能量的“负积累”——减肥。

而且左旋肉碱并不是人人都

需要补充的。其实，左旋肉碱对减

肥并不起决定作用，它是一种促使

脂肪转化为能量的类氨基酸。打

个比方，左旋肉碱只是把脂肪搬出

“库房”的“小推车”，但决定脂肪

是否分解的并不是它。要想让脂

肪分解加速，一个是多运动，增加

脂肪的消耗；另一个是吃得少，减

少摄入。一般普通人不会缺乏左

旋肉碱，正常人可以自己合成，也

可以从动物性食物中摄入左旋肉

碱，有些纯素食者可能会缺乏。

网友评价左旋肉碱产品

小美：反弹后比原来更肥。

一开始吃的时候有效，但是一停

药体重就开始反弹。还是没有养

成良好的饮食和生活习惯。

小白：吃了几天，感觉总是出

汗心慌，于是就自己停掉了，没有

再接着吃。

乐享：吃了差不多一个月，没

什么效果，体重没有下降。

拜德：吃过一阵左旋肉碱，

觉得没什么效果。后来自己喜欢

上了跳舞，在学习跳舞的同时成

功减肥！

薇儿：买前买后客服两个

样。买之前客服不说注意事项。

收到货才说别贪嘴，还要配合运

动。这样不吃这个也能减肥啊！

小颖：网上评论水军很多。

很多评论都是当天追加的，而且

一会说瘦5斤，一会瘦10斤。让人

怀疑评论的真实性。

Product Evaluation产品评测  


