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脂肪替代品在运动食品营养中的价值研究
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在食品的包装袋上清晰的标注了各项组成成分，其中包括了脂肪，约占食品所有组成成分的 50%，这也足以说明了脂肪在

食品制作过程中的重要性。而机体对于脂肪的摄入有着严格的要求，如果摄入量不足会致使机体营养不良；若摄入量过多

会引发机体多种疾病的发生。广大食品生产厂家为让食物保持原有的口感，同时保证脂肪含量处于正常的范围内，便采用

了脂肪替代品作为主要的生产原料。本文就脂肪替代品在运动食品营养中的价值展开深入的调查和研究工作。

脂肪替代品；运动食品；营养价值

众所周知，脂肪是机体能量的主要来源之一，并与蛋白质、
糖类并称为机体三大能源物质。调查显示，我国诸多疾病的发
生都与脂肪摄入量过多息息相关，比如心脑血管疾病、糖尿病、
肥胖症等，且上述三种疾病的患者数量与日俱增。随着人们健
康意识的广泛提升，广大食品生产厂家将目光聚焦于无糖食品
的生产，并成为了广大肥胖症、糖尿病、心脑血管疾病患者的“救
星”。在这些无糖食品中，以脂肪替代品取代了食品制造过程
中必需的脂肪成分，并成为了食品制造业发展的大势所趋。

1、脂肪替代品的分类

1.1  蛋白质基质
蛋白质基质脂肪替代品的成分主要为鸡蛋白、大豆蛋白、

牛乳蛋白以及玉米醇蛋白等 [1]。因为蛋白质自身的疏水性与亲
水性较强，为了保证人们摄入食物时仍然感觉到丝滑的口感，
所以蛋白质基质脂肪替代品的研发要求了要将蛋白质自身的疏
水团暴露在外，在热处理之后再经过微细化，在经过一系列的
处理后，粒径仅仅控制在 0.1—2um，因为机体口腔粘膜不会
感觉到该数值范围内粒径的存在。尤其是 0.1—0.5um 的粒径
会让人们明显的感觉到食物坚实的口感 [2]。

食品生产厂家在使用蛋白质基质脂肪替代品时，只针对奶
酪、冰激凌、冷冻食物的果酱 [3]。但是在使用的过程中应避免
油炸食品的生产和使用，因为该类的脂肪替代品保存的时间相
对较短，尤其是过敏人群更不宜食用，易引发其他疾病的相继
产生。

1.2  脂肪基
相比于蛋白质基质脂肪替代品，脂肪基脂肪替代品则是一

种合成类的化合物 [4]。由 8—10 个脂肪酸分子构成，其作为脂
肪替代品的根本在于通过改变脂肪酸饱和度来实现。大多数食
品制造商将其应用于油炸食品及烧烤类食品的生产过程中，因
为其无法正常进入到机体中，所以其含有的热量几乎为零卡。
我们日常所使用的薯片、奶酪松饼中，在食品包装袋中可以清
晰的看到脂肪基的存在。

脂肪基之所以能够取代食品中所含的脂肪，并称为油炸食
品的最佳脂肪替代品，是因为其能够在不影响食品色泽、口感、
食用寿命的基础上降低能量 [5]。在市场上现有的所有脂肪替代
品中，脂肪基是唯一一种耐得住高温、油炸的脂肪替代品。但
美中不足的则是该成分对于机体的摄入量有着严格的要求，通
常情况下，机体摄入量一旦超过 50g，就会引发一系列的不适
症状，比如呕吐、腹泻等。同时对于机体其他营养元素的摄入
也产生的诸多的影响，甚至抑制了其吸收，首当其冲就是维生
素族中的 A 和 E。

1.3  碳水化合物
相比于上述两种脂肪替代品成分，人们对于碳水化合物则

相对熟悉。碳水化合物类的脂肪替代品可以制作成凝胶型物质，
因为其自身的持水性较高，从而增加了其水相粘度，而人们在

食用该类食物后，会感觉到明显的润滑、粘稠的口感 [6]。相较
于其他类别的脂肪替代品，碳水化合物型脂肪替代品用于食品
制造的安全性则相对较高，但是同蛋白质基质类脂肪替代品一
样，同样不适用于高温油炸类食物的生产和制作。正因如此，
碳水化合物类脂肪替代品的使用范围相对较小，如果过量食用
甚至还会导致食物味道变质。

1.4  淀粉基质
随着食品制造业的迅猛发展，淀粉类物质的出现改变了人

们对于脂肪替代品的认识，并丰富了脂肪替代品的种类。在现
代食品制造行业，用于淀粉基质类脂肪替代品的种类较多，比
如日常生活中常见的玉米淀粉、大米淀粉、小麦淀粉以及马铃
薯淀粉等。而食品生产人员在对淀粉经过一系列的处理后，从
酸水解到酶水解，再到氧化等加工处理，让淀粉变得更加符合
大众口味。

1.5  动物脂肪替代品
动物脂肪中所含的脂肪酸含量较其他类脂肪高出很多，如

果机体摄入了过多含量的动物脂肪，会引发一系列疾病，不利
于机体的健康。而在食品制造行业里，动物脂肪可以有效的增
进食物的风味，并保持食物的原有口感，所以广大食品生产商
试图在动物脂肪上下足功夫。所以，以动物脂肪为主要原料的
脂肪替代品获得了广大食品制造商的一致青睐。一些肉制品厂
家将脂肪替代品注入到花纹比较少的牛肉中，试图让动物脂肪
替代品发挥其自身的重要作用，增进口感，并提高肉类的嫩度。

1.6  脂肪在食品中的功能
在机体所需的诸多成分中，相较于糖类、蛋白质，脂肪的

功能最为强大，它不仅是人体所需的重要能量来源，还可以为
食物增加口感，并赋予食物独特的味道。机体蕴含的脂溶性维
生素以脂肪作为载体，并为机体提供所需能量，在为机体所含
的脂肪酸、氨基酸等物质提供重要的能源后，脂肪才得以发挥
其自身的价值。我们日常生活中所食用的食物中都含有一定含
量的脂肪，可以说脂肪赋予了食物鲜美的味道、独特的口感，
比如我们所食用的肉类，正因为脂肪的存在，肉类才会香气十
足，而奶酪及蛋糕中因为脂肪的存在才会锁住更多的水分。脂
肪在食品的生产和制造中发挥了至关重要的作用。奶油食品制
造商在生产奶油类食品时，会将空气紧密的包裹住，以此来增
加烘焙食品的口感。因为脂肪在食品制造中所发挥的作用独一
无二，所以脂肪成为了食品生产和加工过程中不可取代的重要
成分之一。但是机体对于食品中脂肪的摄入量有着严格的要求，
广大商家为了机体安全着想，可谓是绞尽脑汁，试图通过一系
列的生产、加工程序使其达到机体摄入的标准含量。而脂肪替
代品的出现彻底解决了广大食品制造商的难题。

2、脂肪替代品在运动食品生产和制造的应用

2.1  肉制品
肉制品中所含的脂肪含量较其他食品高出很多，这是我们
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日常生活中经常接触到的常识。通过对几种日常生活中常见的
食物所含的脂肪含量进行分析，结果得知：汉堡包中所含脂肪
的含量占总热量的 30%—40%；而热狗中所含的脂肪含量则为
总热量的 15% 左右。而一些肉饼生产厂家试图将卡拉胶视为最
佳的脂肪替代品，并在此基础上添加食物变性淀粉，结果其销
量远超普通的肉饼，因为其所含的脂肪含量远远低于普通肉饼，
所以赢得了广大肥胖疾病、糖尿病患者的一致好评。

而在制造低脂肪食品时，广大食品生产商要着重食品的口
感与外观，既不能影响食品的外观，也不失原本的口感。传统
的低脂肪食品生产时会添加过多的瘦肉和水，但是瘦肉用得太
多会使食物的质地变得更加坚硬，对于一些年龄大、牙齿不好
的人群来说是一件极度困难的事情。如果减少瘦肉的含量而添
加过多的水来代替，会致使食物的质地变软、没有口感。

2.2  烘烤食品
烘烤食品是炎炎夏日的标配。但是如果长期食用过量的烘

烤食物会对机体的健康带来不良影响。在烘烤食品中，脂肪的
作用在于增加食物的口感，并赋予食物独特的风味。而在烘烤
食物的制作过程中，所用的脂肪替代品则为填充剂，其使用的
目的在于增加食品的硬度。而在烘烤食物中，以纤维素、蔬菜
纤维作为重要的脂肪替代品类型，并在水溶胶体的作用下，使
其达到脂肪所产生的效果。比如我们日常食用的面饼，在胶体
和淀粉的共同作用下，形成了低热量、低脂肪的蛋糕。在蛋糕
制作的过程中，面饼之所以会变得膨胀，主要得益于水状胶体
的使用，在水状胶体的作用下，蛋糕的结构变得均匀。

2.3  冷冻食品
低热量食品自 1970 年诞生以来，便获得了广大人群的青睐。

在人们健康意识逐步增强的时代环境下，低脂肪食物也相继出
现，从而改变了人们传统的饮食习惯和生活方式。其中最具代
表性的则为冰激凌，在传统制作工艺下的冰激凌，其含有的水
状胶体能够增加冰激凌的体积，并防止了冰激凌在短时间内的
融化。为了保证冰激凌的性状，生产厂家还使用了包含瓜尔豆
胶、槐豆胶等多种物质的增稠剂，并且保证了上述所有增稠剂

的低含量。但是，仅靠上述增稠剂成分是无法达到脂肪效果的，
所以还需要大量的水状胶体及适量的微晶纤维素与山梨醇等物
质，由食品制造人员调整上述各营养成分的比例，从而形成了
一种粘稠、润滑的奶油类物质。

2.4  脂肪替代品的发展前景
虽然脂肪替代品在我国食品制造行业的应用较晚，但是自

脂肪替代品横空出世后，便在我国掀起了一阵“低脂肪食品之
风”。截止到目前，我国脂肪替代品的种类已达数十种，但遗
憾的是，并没有哪一种单一的脂肪替代品能够完全取代脂肪在
食物中所发挥的重要性。广大食品制造商为了充分模拟脂肪对
食物产生的口感，纷纷选择添加两种甚至更多种类的脂肪替代
品，但这往往需要投入更多的成本和精力。同时，在脂肪替代
品发展的过程中，人们也要意识到脂肪对于机体的重要作用，
合理的食用含有脂肪替代品类的食物，避免摄入过多对机体造
成不良影响。

3、结论

综上所述，现代的食品制造业显然已将脂肪替代品作为一
项重要的生产原料，并试图使其发挥脂肪所具备的重要作用。
但是在脂肪替代品发展的过程中，因为不同食物性状所应用的
脂肪替代品种类有所不同，这也要引起广大食品生产商的高度
重视。本文首先详细介绍了脂肪替代品的分类，着重分析了蛋
白质基质、脂肪基、碳水化合物、淀粉基质以及动物脂肪替
代品五种类别的脂肪替代品，但实际上，我国现有的脂肪替
代品却不止这些，这只是日常生活中常见的脂肪替代品类型，
之后讲述了脂肪在食品中的功能，明确了脂肪不仅仅只是单纯
意义上的营养物质，还是机体能量的重要来源，再次，着重
分析了肪替代品在运动食品生产和制造的应用，包括肉制品、
烘烤食品及冷冻食品三种类别，最后简要概括了脂肪替代品的
发展前景。
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