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轻食成为一种时尚和潮流，中午点个轻食外卖，晚上吃个
轻食沙拉，备受年轻人的喜爱。中国农业大学食品学院何计国
教授团队近日发布的《我国 10城市高频外卖消费菜品膳食结
构分析》报告显示，北京消费者订制纯肉类食品的频次在此次
参与调研的10座城市中排名最后，与此同时，线上轻食正在快
速崛起，健康膳食也正在成为当下餐饮消费的主要需求，外卖
平台的商户结构以及外卖商户的产品结构也或将因此开始发
生转变。

外卖轻食订单大涨

外卖正在成为人们餐饮消费的常用方式，根据DCCI发布
的《网络外卖服务市场发展研究报告 2019Q2》统计，近五成网
民使用过网络外卖服务，用户规模达4.1亿。与此同时，外卖营
养对我国居民特别是年轻人的营养与健康状况的影响也引发
相关科研机构的关注。研究显示，外卖用户饮食结构与全国人
民的饮食结构基本一致，国内用户饮食习惯不受网络餐饮平台
影响，外卖用户无论线上或线下，喜爱的品类依旧是中餐，膳食
结构上也与国民饮食习惯差异不大。

根据《中国轻食外卖消费报告》数据显示：外卖已是“轻食
一族”的主要订餐方式之一，在上个月的“十一”黄金周，轻食品
类订单数量涨幅高达 128.8%，健康、养生、减肥等关键词正在
成为外卖用户的重点消费需求。

轻食正在作用于餐饮市场

据北京本地生活研究中心发布的《北京国际美食消费趋势
报告》来看，在北京国际美食到店订单量、交易金额前十名中
多数为快餐、休闲简餐品牌，沃歌斯是上榜的唯一一家以轻
食为主打的餐饮品牌。而近两年，无论是在线上还是线下，
轻食门店数量都在快速增长，并且已经开始出现迭代的情
况。沃歌斯本身的产品结构及口味特点也在不断调整，以适
应当下的消费需求。这类品牌正在改变消费者“轻食=沙拉”
的印象，它们正在尝试通过各类方式向消费者传达健康、均
衡膳食的理念。

此外，外卖商户也已经开始根据市场需求的改变调整外卖
产品。京味斋相关负责人表示，人们对蔬菜类外卖菜品的需求
正在不断上升并成为整
个行业的一大趋势，这
给我们的菜品开发带来
很多选择和增长空间。
紫光园负责人则表示：

“作为以牛羊肉见长的
餐厅，我们在外卖健康
上首先减少了菜品中的
油、盐、糖含量，并针对
年轻人推出有当季新鲜
时蔬的荤素搭配工作
餐，还会赠送鸡蛋汤或
白粥，帮助用户均衡膳
食。”

外卖商户需精细运营

轻食门店及订单的持续大涨说明在这一领域存在着大量的市场需求，同时
餐饮企业正在因此进行的外卖产品结构的调整，也预示着餐饮商户针对外卖业
务的精细化运营已经开始。

一位餐饮业内人士表示，外卖成本的提升是必然趋势，此前餐饮商户线上、
线下不同价的现象也直接反映出当前餐饮商户应对外卖成本上涨的策略，但单
纯的提价很可能会造成商户线上流量的流失，因此，餐饮商户也须根据外卖用
户的需求对线上产品进行相应的调整以迎合市场需求的变化，这也是外卖行业
发展至今的必经过程，对于餐饮企业而言也是建造线上业务壁垒的开始。

（北 商）

为了减肥迎接婚礼，准新郎李龙花
费了 1199元在电商平台购买了某品牌
代餐粉。他告诉记者，在连续10天三餐
只吃代餐粉之后，他瘦了2.5公斤。

在大部分人追求身材纤瘦的当下，
代餐粉逐渐流行起来。不过，有关人士
提醒，代餐粉也许能快速瘦身，但停用易
反弹，且目前行业标准不一、产品良莠不
齐，长期食用容易导致营养摄入不均衡。

当代餐粉念上“瘦身经”
“一杯奶昔等于跑步 9公里”“一餐

热量≈一颗香蕉”“扛饿N+小时”……这
些宣传语，来自某电商平台以“代餐粉”
为关键词搜索出的产品。

代餐粉指的是用来代替部分或全部
正餐的营养粉，通常是由谷类、豆类、薯
类食材等为主制成的冲调粉剂产品，具
有高纤维、低热量、饱腹感等特性。目
前，网售的代餐粉中卖得最好的为五谷
粉、青汁粉和代餐奶昔三大类，大部分都
主打减肥瘦身。

在随机打开的代餐粉详情页面中，
记者看到，某英国品牌代餐粉号称吃16
罐后，身材可从xxl变为xs，服用周期在4
个月左右；某代餐粉声称每 50g仅摄入
热量 187kcal、脂肪 1.3g；某品牌推荐方
案显示，若三餐均食用代餐粉，摄入热量
将控制在570kcal，而人体基础代谢就会
消耗1293kcal，热量差达到723kcal。

念上“瘦身经”的代餐粉产品，受到
不少人欢迎。广东省农村电子商务协
会、华南理工大学食品科学与工程学院
今年联合发布的首份代餐粉行业白皮书
显示，我国代餐粉市场出现强劲的上升
势头，并逐年保持30%以上的增长率，预
计到2023年，市场需求规模将从目前的
60亿元增长到180亿元。

食用瘦得快 停用易反弹
高兴是一名“资深减肥人士”。她告

诉记者，自己从小胖到大，从上大学开始
研究减肥，到现在已有 9 年的时间。
2016年，她开始接触某品牌代餐粉，商
家根据她的体重基数推荐了适合她的套
餐。三餐食用代餐粉并配合商家推荐的
营养片剂，高兴用一个月的时间减重 5
公斤。“食用代餐粉后出现的饱腹感，让
人不再想吃饭。”

记者调查发现，许多消费者在食用
代餐粉后会出现一定程度的饱腹感。在
某品牌代餐粉介绍中，就有“饱腹感4小
时”的说法。专家指出，大部分代餐产品
含有膳食纤维，膳食纤维吸水后会有饱
腹感。

高兴每天都监测体重，一开始，她
对体重“噌噌地掉”感到十分满意。但
是，不久她就发现自己上厕所的频次有
所增加，并且出现了心跳加速的症状。
因为害怕影响健康，高兴停止了代餐粉

减肥。
在停止食用代餐粉后，高兴的体重

迅速反弹，用一个月减下的体重，不到
半个月的时间就反弹了回来。原来，在
长时间食用代餐粉后，高兴更加怀念

“真正的食物”，出现了报复性饮食心
理。

专家指出，当食用代餐粉在短时间
内快速减重，机体会启动保护措施，一
方面降低人体的基础代谢率，维持体
重，减少消耗，另一方面，恢复正常进
餐热量的话，机体会尽量吸收营养成
分，加速恢复之前的体重。

行业标准不一 产品良莠不齐
参考中国营养学会 2013 版《中国

居民膳食营养素参考摄入量》，18~50
岁女性每日推荐摄取能量为 2100kcal，
男性每日推荐摄取能量为 2600kcal，成
人参考碳水化合物摄入量为每日 120
克，推荐每日摄取蛋白质 55~65克。

有关人士提醒，部分代餐粉的营养
成分结构并不合理。以某品牌代餐粉
为例，若三餐仅食用该品牌代餐粉，每
日摄取热量约为 570kcal，碳水化合物
113.7g，蛋白质仅为 11.4g。

北京大学人民医院临床营养科主
管营养师蔡晶晶表示，如果一日三餐均
用代餐粉替代正常饮食，最大的弊端就
是摄入的营养素较为单一，长此以往会

造成人体营养素缺乏。
此外，业内人士指出，代餐行业并

未制定统一的行业标准。而且，对于代
餐行业究竟属于保健品还是食品，业界
还未统一说法。大部分代餐产品并未
经过保健品“蓝帽”认证，目前大多数
代餐粉仍然按照食品标准进行管理。

中国农业大学食品学院营养与食
品安全系副教授范志红在接受记者采
访时表示，代餐粉有其存在的意义，但
产品质量良莠不齐，需要选择质量可靠
的代餐粉，并在医生和营养师的指导下
使用。

范志红表示，代餐产品不能消除原
有的致肥原因，只是通过减少能量摄入
的方式暂时减轻体重。同时，不能长期
用代餐粉替代正常饮食，因为长期不接
触天然食物，会造成人体的不满足感和
营养不平衡，只要停下来不能防止体重
反弹，因此不是减肥的长期解决方案。

“代餐粉不能吃一辈子，要想健康减
肥，迟早都要走回健康饮食加运动的大
路。”

对于如何食用代餐粉，范志红表
示，不建议三餐都食用代餐粉，若较长
时间使用，建议只可替代一餐，其他两
餐还要摄入充足的全谷杂粮、蔬菜水果
和富含蛋白质的食物。

（工 报）
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代餐粉“代”得了正餐吗？

□本报实习记者 贾淘文

早上一杯牛奶、两片纯麦面包；中午
水煮鸡胸配上各种蔬菜；晚上吃一份果
蔬沙拉，成为了不少年轻人的三餐“标
配”。每到用餐时间，朋友圈里浓油赤酱
的大餐和颜色鲜美的轻食，形成了强烈
的对比。

一方面，低脂、低糖、低盐、高膳食纤
维，满足了大众对于自身健康的需求；另
一方面，易于消化、清爽健康、又能满足
饱腹感的轻食产品，也为缺乏运动的职
场人群，减轻了肠胃负担。

据欧睿国际数据统计，2017 年，全
球轻食代餐市场达到 661.6 亿美元，中
国达到 571.7 亿人民币，预计 2022 年
中国轻食代餐市场会达到 1200 亿人民
币。面对巨大的市场空间，轻食究竟是
一个泡沫？还是一片蓝海？

健康意识带来千亿市场
生活水平的提升，伴随着巨大的工

作压力，一些疾病也变得愈发年轻化，年
轻人开始关注自身的健康，养生、减肥成
为指导年轻一代消费的关键词。

据 2019年 6月发布的《广东省人工
智能大健康管理蓝皮书》显示：90后人
群近两成存在超重肥胖问题，近四成人
尿酸超标。

在“管住嘴”和“迈开腿”这两件事
上，似乎“管住嘴”更容易做到。根据《中
国轻食外卖消费报告》数据显示：截至
2019年 9月，美团外卖轻食商家同比上
涨58%，轻食订单量同比增长98%。

记者了解发现，轻食的原材料涵盖
了蔬菜、水果、海鲜和低脂肉类，能够为
保证营养摄入的均衡；在搭配主食的选
材上，杂粮、南瓜、红薯等，提供了充分
的膳食纤维。餐食种类既有清爽的沙拉
产品，也有烘焙制品。为了满足年轻人

群个性化消费需求，很多轻食商家还提
供自选式服务，消费者可以自主选择食
材的搭配组合，满足自身的口味需求。

能否打开“中国胃”?
中国饮食文化博大精深，“食不厌

精，脍不厌细”的“中国胃”早已习惯了
“煎炒烹炸”带来的“色香味形”。寡淡的
轻食菜品，能否打开中国人的味蕾，改变
根深蒂固的饮食习惯，似乎成为了轻食
发展最大的瓶颈。

《中国轻食外卖消费报告》数据表
明，轻食用户中69%是女性，男性消费者
只占31%。

记者调查发现，年轻消费人群对于
轻食产品的热情，很大程度上是在“追时
髦”。“办公室5个姑娘，4个都吃沙拉，不
吃轻食显得自己太‘油腻’了。”“点一份
沙拉，拍照上传以后，又出去吃了火锅。”
消费者选择轻食的原因，更多的是“跟
风”和“打卡”。

消费者王女士对记者说：“某品牌的
网红全麦面包确实很健康，但是真的太
粗糙了，买了一次全家都不爱吃，孩子说
宁可不吃早餐，也不要吃这个‘剌嗓子’
的面包。”

低性价比让人望而却步
“我都混到‘吃草’了，哪儿还吃得起

30多块钱的沙拉呢？”办公室白领薛小
姐对记者说：“现在一份简单的包含生
菜、牛肉、鸡蛋和水果的沙拉，基本都要
30元以上，加了海鲜的价格更贵。花着
吃肉的价钱‘吃草’感觉太不划算了，还
不如买几根黄瓜吃。”

在望京工作的廖先生告诉记者：“单
位楼下开了装修雅致轻食餐厅，中午 4
个同事一起去‘尝鲜’，每个人点了一份
沙拉一杯饮料，竟然花了将近300元，真
是怀疑老板把装修费也算到了菜里了。”

记者通过外卖平台搜索发现，轻食

的价格普遍高于其他餐食产品。以沙拉
为例，蔬菜类沙拉的价格普遍在20元左
右，如果是包含牛排或者海鲜的沙拉，或
者是含有果蔬饮料的套餐，价格基本都
在 40元左右。记者以 30元作为搜索条
件，显示的非轻食类套餐产品种类相对
丰富，包含了单点产品和套餐产品，性价
比占有明显的优势。

从业门槛低 品质良莠不齐
据 CVSource 投中数据显示，5 年

来，国内轻食代餐创业项目逐年增加；一
年来，国内轻食代餐的总交易金额创下
5年新高，君联资本、真格基金、元璟资
本等知名机构纷纷下注。

记者发现，随着轻食市场的火爆，也
吸引了不少传经营统餐饮的商家纷纷加
入。奶茶店、炸鸡店、寿司店，甚至是家
常川菜馆也都推出了轻食菜品。

记者通过网络搜索发现，关于轻食
的培训和加盟项目也相当多。在某轻食
品牌的加盟推广页面，记者看到了这样
的描述：“简单易学”“成本低、收益高”

“不用聘请厨师”“3分钟出餐”。其客服
人员向记者介绍：“轻食，主要就是简单，
突出‘轻’，一定要掌握好果蔬的颜色搭
配和摆盘的艺术感，调料的方法通过邮
件的方式发送过来，自己根据配料表练
习几次就能掌握了。”

同时，“轻食热”也给一些保健品商

家带来的商机，网络上一些号称可以“代
餐”“减肥”的轻食产品种类繁多，是否真
正有效、是否安全，却不得而知。

减肥效果值得考量
北京硬糖健身负责人雷霞在接受消

费日报记者采访时表示：“轻食和代餐确
实能够降低人体摄入的热量，以代餐粉
为例，三餐所提供的能量在200到600大
卡之间，这个热量的摄入值，明显低于成
年人维持基本代谢的指标，确实是满足
了减肥人群‘躺着都能瘦的热量摄入需
求’。但是，想瘦出一个优美的身材，是
不可能的。健身讲究‘三分练、七分吃’，
只有摄入足量的蛋白质，才能促进肌肉
的生长。长期的能量摄入不足，势必会
造成体内的蛋白质大量的分解，出现肌
肉萎缩、脏器功能下降、抵抗能力下降等
问题。很多人在减肥过程中急于求成，
过度控制饮食，反而导致身体素质下
降。”

中医专家也表示，“适当的节制饮食
确实有助于养生，但是一味的忌口、禁食
反而对身体无益。轻食是一种健康的生
活方式，但是也不能过度依赖，一些脾胃
虚寒的人，过量的食用沙拉、刺身等生冷
食品，会加重虚寒的表现。在传统医学
理论中，对于人的饮食有这样的观点，五
谷杂粮为隐，牛羊猪鸡为显，饮食要互相
助益，才能弥补先天之不足。”

““吃土青年吃土青年””爱爱““吃草吃草””
轻食是泡沫轻食是泡沫还是蓝海还是蓝海？？

2019年 11月 7日，为期 3天的第 21
届 中 国 零 售 业 博 览 会 （CHI⁃
NASHOP 2019）在青岛世界博览城开
幕。在近 900家参展企业中，青岛海尔
开利冷冻设备有限公司(海尔开利)秉承

“全区域、全业态、全供应链”理念，现场
展示了其零售商业综合体一站式冷链解
决方案。作为零售博览会的“老面孔”，
海尔开利此次也是应邀如期参加。

海尔开利是由海尔集团和美国开利
公司于 2001年共同出资组建。产品包
括超市陈列柜(1000余种规格)、压缩机
组及压缩冷凝机组(涡旋、活塞、螺杆)、
换热器(冷凝器和冷风机),能够为客户提
供冷冻冷藏的整体解决方案。海尔开利
用无霜创新冷冻技术守护食品品质其
实，冷链设备在食品安全及品质上的非

凡作用和意义尚未被广泛认知，冷链冷
藏不只是保鲜，更能提高食品品质。

行业专家表示，以日常我们食用的
肉类为例，冷鲜肉相较热鲜肉和冷冻肉，
如能始终保持0-4℃范围内，24-48小时
之内冷却排酸是目前世界上最安全的食
用肉，且摸起来柔软有弹性，加工起来易
入味，口感滑腻鲜嫩，可保存长达 7
天。“而当前备受消费者青睐的乳酸菌
产品，在0℃—4℃的环境中保存，菌体有
活性，随着环境温度的升高乳酸菌会快
速死亡，变成乳酸菌尸体。因此，购买时
一定要选择在冷藏柜中销售的酸奶。”上
述行业专家如是说。

海尔开利的无霜创新技术则为食品
品质做了最大限度的保驾护航。本次展
会，海尔开利的无霜创新技术将冷链技术

提升到新的高度，可将柜内温度波动控制
在±0.2摄氏度，相比传统展示柜2.4摄氏
度的温度波动，节能率大于10%，且能更
长久地保持食物的新鲜度、保证口感，同
时使商家延长货架期，降低库存损耗。

在展会现场的食品品质专家沙龙环
节，海尔开利无霜柜内食品检测报告发
布。标的测定结论显示：与普通冷柜相
比，海尔开利无霜柜平均温度低，且温度
波动小，柜内不易结冰，能够很好地控制
叶菜失水，避免发生萎蔫，无霜柜对于蔬
菜水果的Vc等营养成分的保鲜有明显
的提升效果。对冷鲜肉、鱼类都有更好
的保鲜效果。据海尔开利介绍，本次食
品检测是由中国海洋大学食品学院谢晶
博士科研团队通过 2 周的对比实验得
出，具体方法是将海尔开利的无霜冰柜

与传统冰柜进行了对比实
验。谈及本次食品检测的
初衷，海尔开利有关领导
表示，“作为一家冷链企
业，我们面向的不仅是零
售商，消费者更是我们必
须考虑的客户。我们想通
过第三方实验，证明我们
拥有可以把无霜柜的温度
波动控制在上下0.2摄氏度的技术，并且
这项技术对于食品自身是有好处的，通
过科学测量数据，明确其会对食品外观、
品 质、口感有明显提升效果。”谈及未来
发展规划，上述领导称，海尔开利将继续
大力推广无霜技术，并将其广泛应用，海
尔开利希望为注重客户感受、重视品质
控制的优质食品、商超便利店，不断提供

食品贮藏性能优于其他柜体的新产品。
“我们不是闭门造车，我们始终与食

品生产商和提供商保持着紧密合作，不
断交流、科研，持续提升冷藏效果，真正
做到对食品品质有所帮助。从科技入
手，在新零售时代，把控趋势，在市场的
回馈中不断革新，不断改进。”上述人士
指出。

海尔开利亮相CHINASHOP 2019 解锁食品品质保鲜新方式解锁食品品质保鲜新方式 丰台市场监管局之窗丰台市场监管局之窗

丰台区市场监管局
四项措施落实粮食安全工作

为贯彻落实区政府粮食安全主体责
任，丰台区市场监管局多项举措对粮食
加工、销售环节以及成品粮储存的卫生
状况进行监督检查，严肃查处生产企业
以假充真、以次充好、掺杂使假等违法行
为。一、网点约谈。约谈粮食经营者，要
求其保证粮食存储的条件符合要求，不
得出现发生以假充真、以次充好、掺杂使
假等违法行为；二、专项检查。对粮食经
营者进行专项检查；三、监管与培训结
合。指导粮食经营者按照食品安全的要
求开展经营，强化经营者的主体责任；
四、监管与抽验结合。建立检测室，配备
单光子检测仪、量子检测仪、手持快速检
测仪等设备，日常积极开展食品快检工
作。 （马 媛）

11月8日，王者荣耀越剧新文创项
目揭幕仪式暨越剧文化论坛在浙江小
百花越剧场举行。来自不同领域的多
位专家与青年学生、越剧戏迷等嘉宾就
王者荣耀越剧新文创项目，开启了一场
关于传统文化与潮流文化的深度对话。

活动现场，上官婉儿正式从“幕后”
来到“台前”。著名表演艺术家茅威涛
对于自己的这位虚拟“学生”赞赏有加：

“可以说，婉儿是最完美的越剧女小生，
通过与高科技的结合，她永远不会受到
年龄和形体的限制，将以完美的姿态展
现越剧创新演绎。”

浙江小百花越剧院院长王滨梅肯
定了此次《王者荣耀》越剧新文创项
目，她表示：“小百花跨界牵手腾讯《王
者荣耀》，这是两种领域、两种‘荣耀’的

彼此照亮，是以越剧为代表的传统文化
的喜事，更是舞台艺术与数字科技高度
融合创新的大事。”

北京大学文化产业研究院副院长
向勇认为：“《王者荣耀》和越剧的文化
跨界合作，让游戏被注入了更丰富的文
化内涵，现代科技与艺术完美结合，让
上官婉儿这一虚拟形象有了更丰富的
人设。”

此外，《王者荣耀》还特别打造了婉
儿数字互动展与用户长期互动，科普越
剧文化，同时婉儿也将常驻小百花越剧
场B座一楼演出，这次的全息表演也会
保存其中复用。未来，通过极具创意及
趣味的形式，越剧虚拟演员上官婉儿将
助力越剧文化的传承与弘扬，拉近大众
与越剧文化的距离。 （王 文）

现代科技与艺术完美结合打造王者荣耀全息越剧表演


