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无糖饮料、低卡薯片、轻盐榨菜……
健康零食正渐渐获得市场认可，受到消费
者喜爱。以无糖饮料为例，中国无糖饮料
市场规模从 2014年的 16.6亿元增至 2021年
的 159 亿元，预计 2027 年市场规模将达
276.6亿元。零食界刮起的“健康风”，为中
国企业带来了新的机遇。

零食变得“健康”，主要因其食品添加剂
较少。此前，食品企业精心调制食品添加剂
的剂量和配比，是为了刺激消费者的味蕾，
促使消费者买单。大量消费研究证明，只要
将零食中盐、糖、脂肪保持在一个区间，就能
让消费者的味蕾获得最佳享受。然而，这个
区间往往高出人体正常需求。基于此，当下
健康零食主要分为三大类——“无糖”“低
脂”“轻盐”，设计原理都是通过控制食品添
加剂的含量来减轻消费者的身体负担。

健康零食兴起，是社会发展、消费升
级的一个缩影。由于人们生活水平提高，
在饮食方面选择更加丰富，但同时亚健康
问题逐渐突出。据国际糖尿病联盟统计，
2021 年中国成人糖尿病患者达 1.41 亿人，
且呈现糖尿病年轻化趋势。人们希望通过
改善饮食结构来保持身体健康，于是开始
把目光投向健康零食行业。此外，年轻一
代的消费心理、消费偏好悄然发生变化。

据上海市消费者权益保护委员会发布的
《上海 Z 世代消费者饮料偏好报告》，受调
查的 95后消费者有超八成在饮料购买上奉
行“低糖主义”，超四成认为无糖饮料最
好。在年轻消费者的支持下，健康零食、
低糖饮料等开始占据越来越多的市场份额。

面对健康零食这一巨大市场，国外企
业早已嗅到商机。可口可乐、雀巢等巨头
凭借资金、技术等优势，在中国先后推出

相关产品，试图先发制人、抢占市场。可
口可乐早在 2005年就研发出主打“无糖”的
零度可乐，经过在中国市场多年深耕，已
经培育出一大批忠实的消费者。

“好吃”永远是消费者对零食的最大诉
求。在这片红海中，中国企业若想实现后
来居上，必须兼顾健康与美味，加大创新
投入、推动科技攻关，研发出更多代糖、
代盐的材料与方法，让零食做到“减糖”“减

盐”不“减味”。乌江榨菜研发出“浅盐窖藏”
与“加香渍制”的生产工艺，新产品轻盐榨菜
在保证口味的同时，含盐量较此前减少
30%。元气森林研发出低糖、低脂的青柑陈皮
茶，浓浓的“中国风”口味迅速收获消费者的
青睐。

处在转型之中的“舌尖经济”对企业提
出新要求、新挑战。洞悉需求、加紧研发，
相信中国企业能生产出更多健康又美味的
零食，助推中国食品工业更上层楼。

让零食“减糖减盐”不“减味”
赵 昊

“健康化”已成大趋势

中国零食市场是一块大蛋糕。《2022 年中国休闲零
食行业研究报告》 显示，近 7 年来中国休闲零食市场每
年的复合增长率维持在11%以上，预计2022年将突破1.5
万亿元。

高速增长中，零食健康化已成市场的重要趋势。综
合各电商平台销售数据来看，2022 年休闲零食线上销售
额从2月中旬起稳步上升，其中以“健康”为关键词的休闲
食品较去年同期增速显著。

“饮料需要无糖的，零嘴最好是高纤维的，主食得要
易消化的。”正在北京市朝阳区一家超市选购食品的刘女
士说，“如今生活水平提高了，不再担心吃不饱，而是担
心营养摄入过度和不均衡会导致身体‘亚健康’。吃得健
康、吃得放心，是我日常挑选食品的主要考虑因素。”江
苏无锡的 95后王女士表示：“我会尽可能购买无防腐剂、
无添加剂的食品，我认为这更有益于身体健康。”

面对消费市场的变化，不少零食企业也在调整自
身的经营策略。有些新兴国产品牌瞄准年轻群体快速
崛起，也有老牌国货守正创新，力争打造品牌的年轻
化、健康化形象。上好佳为了迎合消费者的健康需
求，尝试将果汁向富含维生素的碳酸果汁以及高端咖
啡转变，硬糖向草药糖转变，并利用小包装，主打摄入
量可控；良品铺子先后推出儿童零食子品牌“小食
仙”、健康代餐零食子品牌“良品飞扬”；洽洽食品推出
了一款名为“葵珍”的产品，售价高达百元，以健康与轻
奢为标签……

国家一级营养师苏思宇表示，以前大家买零食就看
包装漂不漂亮、广告做得好不好，现在消费更趋于理
性，健康零食契合新的消费需求。

“吃好”还要“好吃”

所谓健康化零食，是在遵循成分加减法则的基础
上，进一步聚焦原料、工艺技术及功能细分。要成为

“健康零食”，首先要满足“一加一减”：即在高蛋白、高
纤维方向做加法，在糖、脂肪等方向做减法。同时，在
原料上多使用燕麦、巴西莓、甜菜根、姜黄、青稞、奇
亚籽、藜麦等作物，在工艺上多采用低温烘焙、冻干、
非油炸、低温脱水等技术，并通过加入维生素、锌、
硒、益生菌等元素来增加零食的功能性。

比如，现在几根手指大小的蛋白棒，或许就能提供
一顿饭的能量。在上海市静安区一家健身房内，市民郭
文琦结束了一组力量训练，休息间隙，他从背包中抽出
两根代餐蛋白棒吃了起来。不一会儿，饥饿就一扫而
空。“代餐蛋白棒不仅饱腹感强，而且热量低、营养丰
富，很适合我在健身期间补充能量。”郭文琦说。

“蛋白质能给人体提供必要的营养与能量，膳食纤维
在到达肠胃后具有吸水膨胀的特性，可以增强人体的饱
腹感。通过食用蛋白棒类产品，及时补充人体对上述营
养素的需要，实现能量补给。”ffit8品牌创始人兼首席执
行官张光明说，“以ffit8的蛋白棒为例，我们在确保产品
本身高纤维、高蛋白的前提下，特别采用了小分子高吸
收率的蛋白技术，来促进人体对蛋白质的高吸收，从而
达到营养又饱腹的目的。”

作为深耕食品饮料行业的国产老品牌，娃哈哈在
2010年就开始研制健康食品，为消费者提供更多选择。

“从最开始的满足口腹需求，到如今对健康价值的追
求，人们逐渐注意到自身的亚健康问题，偏好‘低糖’、

‘无糖’的饮品。”娃哈哈有关负责人说。目前娃哈哈不仅
持续研制新的健康饮品，还对营养快线、非常可乐等畅
销饮品开展低糖化、无糖化升级，累计推出超过 40款低
糖或无糖产品，受到消费者的欢迎。

以苏打水为例，娃哈哈早在十几年前便开始研发更
加健康的苏打水类饮品。娃哈哈有关负责人介绍：“我们
推出的‘pH9.0苏打水饮品’，采用第四代净水科技即纳米
过滤水处理综合净化技术和水电解处理系统，让苏打水
不仅更健康，而且口感更好。”

要想在激烈的市场竞争中突出重围，国产健康零食

除了关注到食品本身的营养价值和健康功能之外，还要
尽可能满足消费者的味蕾，做到健康美味两不误。

居住在上海市黄浦区五里桥街道的赵婕最近正在控
制体重，这要求她尽量选择低盐、低糖、低脂的食物，
但传统健康食品较为寡淡的味道、粗糙的口感让她直言

“食之无味”。
在社交平台检索“美味”“健康食品”等关键词，赵婕了

解到在网络上流行的“农科院美食”系列。“农科院美食”一
般指的是由高校农业机构研发的健康类食品，这些食品
注重减少添加剂，还尽可能保证了食物的美味。其中，一
款名为“西大魔芋”的产品得到了赵婕的钟爱。“这个魔芋
类产品不仅热量低、饱腹感强，也比较爽口。该品牌还有包
括魔芋低脂棒、魔芋蛋卷、魔芋丝等多种代餐种类，能够给
我的减脂过程提供更多的口味选择。”赵婕说。

口味，是零食不能丢的看家本领。在解释西大魔芋
受欢迎的原因时，董事长汤玉兰提到了丰富的口味选
择。“我们按照消费者需求，为魔芋零食赋予多样的种类
和口味。”这一经验也得到了张光明的印证：“根据中国人
的口味偏好，我们开发了牛肉味、火锅味的蛋白棒，味道好
了，才能进一步抓住消费者的胃。”

技术含量是关键

在日趋激烈的健康食品市场竞争中，国产品牌应当
如何促进自身的可持续发展，让产品“健康又好吃”，赢
得市场认可？技术创新和自主研发是破局的关键所在。

以娃哈哈益生菌类产品为例，在发展之初，集团曾
因欠缺相关技术而陷入困境。“当时，由于自主益生菌的
菌种相对缺乏，我们不得不进口外国菌种用于生产，不
仅增加了企业的生产成本，有时‘洋菌种’还不适合国人
体质，这制约着我们开发功能更加完善的益生菌类产
品。”娃哈哈有关负责人说。

为此，娃哈哈科研团队将中医食疗传统理论和生
物工程、现代提取等技术相结合，重点开展了益生菌
菌株选育及其产业化与应用研究等工作。娃哈哈方面
介绍，经过近 10 年努力，在功能益生菌领域，娃哈哈
成功研发了 10 余种具有完全自主知识产权的益生菌菌
种，建立了拥有超过 4500 株菌株的菌种资源库，有效
打破了依赖“洋菌种”的桎梏，也让公司能够在益生菌领
域大展拳脚。

“依托西南大学，加大产学研用融合开发和投入，是
我们的核心抓手。”据汤玉兰介绍，1979年开始，西南农
业大学 （西南大学前身） 的刘佩瑛教授推动成立了国内
最早的魔芋研发团队，专门从事魔芋的各类学术研究和
实践。之后，刘佩瑛的学生、现西南大学魔芋研究中心
主任张盛林教授跟着导师的步伐，对魔芋品种作了进一
步深入研究，相关科技成果频出。现今，西大魔芋背靠
西南大学魔芋研究中心，力图将前沿的高校科研成果应
用于健康食品的生产。

“传承几代魔芋专家在魔芋领域的科研成果，西大魔
芋聚焦魔芋食材进行深度研发，积极推动魔芋科研朝着
市场化、产业化的方向转化。为此，我们的研发团队在
加大魔芋新品种培育力度的同时，将智能研发与市场需
求对标，实现产品的迭代升级，充分发挥魔芋的健康价
值。”汤玉兰说。

对于ffit8而言，“自主研发”深深烙在品牌基因之中。
张光明对公司的科研创新如数家珍：“ffit8开设了专门的
蛋白质创新实验室，拥有多项国家发明专利，如全新一
代的小分子高吸收率蛋白技术和双重燕麦蛋白科技等，
获得过国家级科技创新奖。我们致力于促进科技创新和
中式食物价值观的有机融合，努力通过科技让食物更健
康、配料表更清洁，为勤奋而忙碌的中国人提供一种兼
顾健康和生活质量的饮食方式。”

娃哈哈相关负责人表示：“未来，娃哈哈将继续从产
品线、研发线、制造线等方面全盘布局，进行关键原料
的自主研发，扩增菌种资源库规模。在产品上我们也将
不断创新，敏锐洞悉消费者日益增长的健康需求，提供
更多营养丰富的健康食品。”

题图：蔬菜水果干零食。 图片来源：网络

提供符合国内消费者健康需求和饮食习惯的优质产品——

国产零食刮起“健康风”
丁美栋

民以食为天。随着生活水平不断提
升，人们对健康愈发关注，不仅一日三
餐要吃得好，正餐之外的休闲零食也要
吃得健康。休闲零食是在人们闲暇、休
息时所吃的食品，广义来看，坚果炒货、
饼干糕点、糖果乳酪、膨化食品、卤味肉
类、茶饮冲泡等等都属于这一品类。

当前，“轻饮食”“低糖饮食”“天然
无添加”等新观念正影响着零食行业的
风向。对此，一些国产品牌精准把握市
场动态，通过技术研发和创新迭代，为
消费者提供符合健康需求和饮食习惯
的优质产品，力争在健康食品这条新赛
道上抢占先机。

西大魔芋贵州纳雍玉龙坝白魔芋基地。 蒋学宽摄

西南大学研究人员在进行食品
研发。 受访企业供图

娃哈哈智能水汽生产车间。
受访企业供图

娃哈哈智能水汽生产车间。
受访企业供图

消费者在北京崇文门某超市内购买健康零食。 受访企业供图


