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今明后三天天气

□本报记者 潘丽亚
吴艳敏

减肥，对于爱美人士有
着永恒的吸引力。受健康
减肥、无副作用等因素的
影响，代餐食品减肥目前
在市民的微信朋友圈里极
为流行。代餐食品减肥真
有奇效吗？几天来，记者
对一些食用过代餐食品的
市民进行了调查走访，大
部分人认为：代餐食品减
肥，听起来很美。

吃代餐粉一个月
肠胃功能紊乱

所谓代餐食品，是指取
代部分或全部正餐的食品。
记者在采访中了解到，市面
上的代餐食品种类繁多，包
括代餐粉、代餐奶昔、代餐
饼干和酵素等。

“我再也不敢吃代餐粉
了，真把我害苦了。”市民
毛女士自己有一家小公司，
平时十分注重自己的外在形
象。今年 7 月底，毛女士发
现体重忽然增加了 3 公斤，
自己又忙于一个新项目没有
时间去健身房，便想找一种
方便快捷的减肥办法。

经朋友推荐，毛女士选
择了朋友代理的某品牌代
餐粉。“当时朋友说是谷物
类代餐粉，营养全面，对
身体没有任何影响。”毛女
士说，她开始食用这种代
餐粉的时候，一周下来体
重降了 1 公斤，她很惊喜，
便坚持食用。“不料后来再
食用代餐粉，虽然体重下
降了，但我几乎每天都失
眠，排便极不好。”毛女士
说，坚持吃了一个月的代
餐粉后，她发现自己的体
重达到了理想状态，但身
体状况明显不如之前，没

有 食 欲 ， 易 失 眠 ， 还 上
火 ， 便 果 断 地 停 止 使 用 ，
到医院体检后，被医生告
知她肠胃功能紊乱，需要
调理。

“我又吃了一个月的中
药 ， 算 是 把 身 体 调 理 过
来。”毛女士说，自己以后
再也不随便乱吃减肥食品
了，想拥有苗条身材，也不
能以健康为代价。

市场混乱
代餐食品价格不一

据了解，代餐粉最初的
来源，是医院按照科学比例
配比营养后，做成营养粉作
为肠内营养液供病人使用。
不知何时起，这种方法传到
减肥圈，仿佛变成一款灵丹
妙药，深受减肥人士喜爱，
且目前的代餐粉，大部分都
是打着减肥的幌子。

“现在市场上的代餐食
品太多了，不少朋友都推
荐，我自己吃了都不下五

种，实际上也没有达到我想
要的减肥效果。”10 月 27 日
下午，刚从微信朋友圈购买
了一套代餐食品的徐女士
说，她经常食用代餐食品，
但每次最多坚持一个月。

“同样的代餐粉、奶昔，
不同的朋友说法也不一样，
所以有时候我也不知道该选
择哪种好，几乎是只要听别
人说好，自己就想试试。”
徐女士说，她刚买的这款代
粉食品，已经坚持了一周，
但体重还没有明显下降，准
备再坚持一段时间看看。

除了品种繁多，代餐食
品的价格也高低不一，相差
较大。“我之前买的一款比
较有名的代餐粉，一个月的
量不到 1000 元，可是这次买
的这款，一个月的量就要
4000 多元。”徐女士表示，
拿她目前食用的蔬果奶昔代
餐粉来说，以每罐 500 克为
例，有的卖四五百元，有的
卖三四百元，有的竟然卖一
二百元。

记者在采访中了解到，

五花八门的代餐产品价格混
乱。目前微信朋友圈是商家
推广代餐食品的主要“阵
地”，各大美容美体机构也
有销售。

代 餐 食 品 减 肥 真 的 有
神奇效果吗？我市一家医
院 医生焦杰医生表示，食
用代餐食品是可以达到减
肥效果，但是不能单一使
用 ， 只 能 用 作 辅 助 减 肥 。

“使用代餐食品，前期有减
肥的作用，但是到后期一
旦停止了使用，会出现反
弹的现象。代餐食品的营
养 元 素 含 量 往 往 不 均 衡 ，
维生素、矿物质等也非常
有限，长时间食用会给人
体 的 健 康 带 来 不 良 影 响 ，
出 现 低 血 糖 、 低 血 脂 等 。
如果市民想使用代餐食品
减肥，可以代替晚餐。其
实减肥最根本的还是要控
制 热 量 的 支 出 大 于 摄 入 ，
最健康的方法就是控制和
平 衡 饮 食 ， 同 时 多 做 运
动。”焦杰说。

亲历网友说

“阿花飞起来”：尝试过
的三四种代餐粉，觉得口味
不是很好，饱腹感还不错，
但是不解馋，而且觉得好像
有点儿不好消化。

“静坐听风”：吃过一种
代餐粉，比较耐饿，瘦身效
果一般。

“风行天下”：坚持食用
代餐粉42天，确实瘦了十来
斤，但感觉是吃东西少了，
自然会瘦。

“烟雨钒钒”：吃的时候
瘦了一些，但停止后体重还
会上来。

“艾乐时尚”：尝试过很
多品牌的代餐粉，效果也就
那样，减肥还是要管住嘴，
迈开腿，完全靠吃代餐粉减
肥不太靠谱。

代餐食品 减肥真有奇效吗
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男（91447） 68岁,丧偶,
1.76米，干部退休，身体健康，孩
子成家，有房。觅65岁左右、身
体健康、无负担的女士为伴。
电话：18839527539 微信：13137960297

●征婚：

世纪缘 2003年
创办

地址：市人民路美盛大厦 B 座十楼
相亲热线：3398505 2121213

白 领 相 亲 会 所
2003年～2018年
世纪缘全城寻找
诚心找对象的人

女 （91826） 57 岁，离
异，1.60 米，企业退休，性格温
柔，孩子成家，显年轻。觅60岁左
右、人品好素质高的男士。
电话：2193193 微信：13523953597

●征婚：

男 （31911） 30 岁，无婚
史，1.74米，本科，国企管理层，阳光帅
气，性格随和，有上进心，车房俱全。觅
29岁以下、工作稳定、懂事的女孩。
电话：18839527539 微信：13137960297

●征婚：

女（33070） 26岁，无婚史，
1.66米，本科，市直单位，工作稳定，身
材高挑，长相清秀。觅公务员或者工作稳
定、身体健康无不良嗜好的男孩。
电话：2121213 微信：13523953597

●征婚：

婚介信息

误区1：不验光，随便购买
低廉老花镜

一些老年人认为老花眼是小
问题，也不舍得花钱，随便买一
副老花镜就戴，错误认为不长期
佩戴只要可以看清字就行。老花
镜是一种特殊商品，不能随便购
买，配老花镜要到专业机构，最
好量身定制。

误区2：一副老花镜一戴到
底

老花镜不是一劳永逸的事
情，眼镜长期不更换，就会出现
镜架变形和镜片老化，影响视觉
效果，加速老花度数上升。老花
眼们要每年定期复查视力、调校
镜架、适时更换镜片。

误区3：多人共用一副老花
镜

不考虑人与人之间视力状况
的差异，与别人共用一副老花
镜，这样就会造成眼睛的视力状
况越来越差，看东西越来越吃
力。切记，老花镜必须是一人一
副，不可以共用。

误区4：老花眼是正常生理
现象，不存在保健问题

人到一定年龄后，除老花眼
以外，也会有白内障、干眼症、
青光眼等很多眼病，均会影响视
觉功能，所以要定期做眼睛检
查。平时阅读、看电脑等时间不
宜过长，多做户外运动、合理饮
食。

误区5：老花眼可通过自身
调节恢复，硬撑不配镜

一些老人硬撑不戴老花镜，
认为老花眼可通过自身调节变
好，是一种极其错误的观点。专
家提醒：老花不可能通过自身的
生理的力量让它逆转，硬撑着不
戴眼镜，会妨碍到正常的工作、
学习和生活。 晚综

科学配花镜要避开5个误区

有些人注重“动”，却忽略了
“吃”。其实，吃对了，能让锻炼效
果事半功倍。

①来点洋葱，提高基础代谢
率。

②一碗燕麦粉，循序渐进补充
能量。

③一根香蕉，维持肌肉和神经
兴奋。

④ 喝 500 毫升以上温水，避
免水分流失。

⑤无糖咖啡，消除运动疲惫。

想要锻炼效果好
你得这样吃

据 市 气 象 台 预 报 ，
本周我市以晴好天气为
主，气温正常，最高气
温 24℃，最低气温 6℃。
早上气温在个位数，最
高 气 温 能 达 到 20℃ 以
上，这样大温差的局面
要维持一段时间，建议
大家早晚出门还是要注
意保暖，另外穿衣服可
以考虑“洋葱穿衣法”，
多穿几层，方便穿脱。
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