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轻食消费越来越受青睐 今天你“吃草”了吗

  

夏天到了，爱美的你是否已经开始节食、健身，燃烧卡路里，以期甩掉身上多余的
赘肉？

伴随着人们健康意识的提高，倡导低脂、低热量、低糖低盐，高纤维、高饱腹感的
轻食越来越受到消费者尤其是年轻消费者的青睐。由于轻食中蔬菜是不可或缺的“
主角”，因此，轻食消费也被年轻人戏称为“吃草”。

“食草一族”逐步壮大

市场上的美食铺天盖地，各种信息平台上更是充斥着五花八门、让人馋涎欲滴的美
味佳肴。想吃，又不想长胖，对消费者来说确实是一个两难抉择。而轻食有效解决
了这一难题——将各式各样的蔬菜、谷物、水果、肉类通过健康的烹饪方式，汇集
成一小盘，里面的各种营养物齐全，口味丰富，而且热量低，让人少吃但不缺营养
。这可真是两全其美，让消费者和商家都皆大欢喜。

北京中体力源的健身教练张海东是一名健身达人，同时也是一名轻食爱好者。为了
保持身材，他会严格控制每天摄入的碳水化合物、蛋白质、脂肪和水分等。而且，
他还会引导学员们跟他一起“吃草”，帮助大家记录每天卡路里的摄入量，给出合
理进食建议。

摩卡站是北京一家主打轻食的连锁餐饮店，推出了各种轻食简餐，价格基本在60元
至100元之间。沙拉、糙米、三文鱼、鸡胸肉等是热门食品，而且，每款菜品后面
会标明是否纯素食、有无麸质等。“店里配餐都是根据蛋白质、碳水化合物等营养
素的合理配比，以及低热量、少油少盐的标准制定的。”摩卡站蓝色港湾店店员赵
奎乐告诉记者，这两年明显感觉购买轻食的人越来越多，很多消费者都是长期健身
或是练瑜伽的，对饮食和营养搭配有很高要求。周末高峰时段，他们店铺一天的客
流量约有400人次至500人次，以年轻女性居多。

美团外卖发布的《轻食消费大数据报告》也印证了这一现象：在轻食消费中，“90
后”消费者占62%以上，“80后”占26%，女性占70%以上。

在国务院发展研究中心研究员漆云兰看来，当前，城市生活节奏加快，压力加大，
在饮食方面，消费者更倾向于简单、无负担的健康食品。轻食的便利性、营养合理
性和价格水平都非常适合快节奏城市生活的需要。同时，层出不穷的轻食产品以及
轻食餐饮企业的主动出击、广告宣传也吸引越来越多的消费者关注轻食。

健康生活渐行渐近
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轻食最早起源于17世纪欧洲的下午茶，在之后数百年的发展中，轻食被传播到全球
各地，并和当地的饮食结合，形成了各具文化特色的轻食。三明治、沙拉、寿司等
，都是轻食的代表。

时至今日，轻食的概念更加包罗万象，它成为低卡、低油、低热量、制作简单的健
康食品代名词。轻食消费的蓬勃发展，凸显了人们饮食更关注健康的趋势。

“我觉得轻食其实是一种自然、简约、本真的生活方式。”中国农业科学院农业质
量标准与检测技术研究所研究员王静认为，由于轻食在生产过程中避免了过度加工
，减少了对食材的破坏，更多保留了食材真正的味道和营养，对身体更加友好。而
且，轻食强调少食，这也能有效减少人体消化系统的负担。

记者在采访时发现，很多轻食爱好者在长期注意饮食的过程中，已经形成了良好的
生活习惯。这不能不说是人们追求更高品质生活的一种体现。

在北京某大型互联网公司工作的常潇是一名轻食+素食主义者。“这在很多人看来
是不可思议的，但从我自身的感受来看，并没有觉得有什么异样，通过植物蛋白的
摄入也可以保障人体所需要的蛋白质。常年的坚持，我的身体已经适应了这样的饮
食结构，不仅可以保持良好身材，而且还免去了很多‘富贵病’的困扰。”

移动互联网时代，信息无处不在，这也为轻食文化、轻食理念创造了良好的传播环
境。点开小红书APP，许多美食博主和健身达人都将自己每天的饮食晒出来供大家
参考。北京丰台区市民刘颖说，由于她长期关注轻食，所以每次打开小红书，系统
都会自动给她推送各种轻食的做法。比起点外卖，她更喜欢按照博主们的推荐自己
制作食物，因为这样既节省开支，又符合个人的口感需求。“我通常会一次性采购
3天左右的食材，将西蓝花、胡萝卜、黄瓜、紫甘蓝、鹰嘴豆、芸豆、鸡胸肉等搭
配好，然后按照每顿的量分装好放在冰箱里。吃的时候加点调料，热一下就可以了
。”刘颖已经习惯了这样健康、绿色的生活方式。

食品安全不能忽视

当前，轻食消费呈现出线上线下齐头并进的发展趋势。

从线上看，在淘宝平台，“轻食代餐”已然是食品赛道里的一匹黑马；美团APP20
19年轻食的搜索次数比上一年同比增长235.8%；大众点评、拼多多、小红书、抖
音等各大APP都推出了形式多样的轻食产品和轻食内容，引导消费者关注轻食和健
康生活；运动科技品牌Keep也推出了全新业务线KeepLite轻食，为用户提供配合
运动目标的食物和指导。
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从线下看，各种主打轻食的店铺层出不穷，产品也不断推陈出新。摩卡站为了吸引
顾客，相继推出了摩洛哥烩大虾、俄式牛肉糙米饭、墨西哥风味饭等特色轻食，吊
足了消费者的胃口；新元素餐厅则让消费者拥有更多的自主权，可依据个人喜好添
加如蛋白粉、人参、芦荟等营养含量高的食材。

轻食行业的快速发展，不仅得益于消费者对于这种饮食模式的认可，也得益于轻食
品牌和背后资本的力量，很多轻食品牌都获得了多轮融资并且成功上市。天眼查数
据显示，目前，我国有超过7500家企业名称中含有“轻食”两字，且状态为在业、
存续、迁入、迁出。值得注意的是，约78%的新增轻食相关企业成立于2018年之后
。

而美团外卖2019年发布的《轻食消费大数据报告》也预计，中国轻食产业的规模有
望在3年内突破1000亿元，5年内逐步占到餐饮业总收入的10%左右。

对此，漆云兰认为，不少轻食企业成规模的快速扩张和一些品牌的成功上市，说明
轻食行业已经形成了相对稳定的消费市场，拥有了相对稳定的消费群体，具备了比
较成熟的盈利模式。未来，轻食消费有望向次一级城市渗透和扩张，具有较好的发
展前景。

但同时，漆云兰也指出，轻食行业的健康发展更要在安全标准和卫生标准上下功夫
。相关主管部门要对轻食产品的范围予以明确界定，对质量进行严格把控，确保食
品安全。另外，要谨防部分轻食餐饮企业夸大宣传，误导消费者。

王静也表示，从食品安全角度来看，轻食是否新鲜，是否有污染、破损、腐败，冷
链环节是否保证低温，销售环节是否严格按照保质日期销售等，这些问题都直接关
系到消费者的身体健康和合法权益，需要引起轻食生产和销售企业的高度重视。
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