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第一部分：
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国家大力倡导提高全民健康，不断出台相关支持政策，客观推动了消费者对健康关注度的持续提升，2020年，
84%的消费者“明显比以前更关注健康”。

“健康中国”推动下，消费者自身健康意识不断提高

数据来源：公开资料整理

“健康中国”相关政策及措施

2019年

2020年

2019-2020年消费者对健康

关注度平均值

数据来源：益普索《2020中国成人健康管理白皮书》，Q:请问您平时对健康的关注程度为？请问0-10分打分，0分
表示一点也不关注，10分表示非常关注。Q:相比较过去两年，您对于您自身的健康的关注程度发生了怎样的变化？

N=2927

2019年

2016年 颁布《“健康中国2030”规划纲要》
健康中国建设上升为国家战略，把人民健康放在优
先发展的战略地位

颁布《体育强国建设纲要》
紧紧围绕全民健身和健康中国国家战略的实施，明确
体育强国建设的三阶段战略目标及五大战略任务。
成立健康中国行动推进委员会，出台《健康中国行动
（2019—2030年）》
提出“全民健身”、“合理膳食”等15个重大专项行
动，目标到2030年，全民健康素养水平大幅提升，
健康生活方式基本普及。

启动全国国民体质监测活动
提升科学健身指导水平和全民健身公共服务能力，充
实完善国民体质监测系统和数据库

2020年

“我明显比以前
更关注健康了”

2020年消费者
健康关注程度的变化

84%
8.72

8.64
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营养均衡的健康饮食需求旺盛，代餐受到关注

除了作息健康和运动健身，消费者认为健康饮食同样是促进健康的重要环节，尤其注重营养摄入均衡和科学饮食结
构。而满足“均衡营养需求”的代餐，关注度比肩“健康饮食”。

85%

84%

84%

83%

82%

82%

80%

78%

77%

77%

作息规律

运动/健身

减少熬夜

营养均衡

不暴饮暴食

少抽烟

饮食多样

摄入蛋白质

少盐

膳食纤维

消费者认为有益健康的习惯

数据来源：益普索《2020健康快餐研究报告》，A：以下这些描
述，是否符合您目前自身的情况？N=1835

88%

87%

84%

83%

83%

76%

营养摄入均衡/科学饮食结构

饮食结构多样化

合理摄入蛋白质

补充维生素/微量元素

补充膳食纤维

选择有机食材

相比以往，人们哪些行为有所增强？

数据来源：益普索《2020健康快餐研究报
告》，A：一些人认为下面的生活习惯或饮食习
惯有益健康，请问您的同意程度如何？N=1835

数据来源：微信指数

202008-202011 微信指数
“健康饮食” VS “代餐”

健康饮食 代餐
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根据中国营养学会制定的团体标准
《T/CNSS002-2019代餐食品》：

代餐食品：为了满足成年人控制体重期间一餐或两餐
的营养需要，代替一餐或两餐，专门加工配制而成的
一种控制能量食品。

部分代餐食品：为了满足成年人控制体重期间一餐或
两餐部分营养需要，代替一餐或两餐中部分膳食，专
门加工配制而成的一种控制能量食品。

noun.

dai can            

代餐

代餐食品的科学标准正在逐步完善

2019年11月，中国营养学会发布团体标准代餐食品《T/CNSS002-2019》，定义了 “代餐食品”和“部分代餐
食品”，并确认了对应的技术指标。

数据来源：中国营养学会团体标准代餐食品《T/CNSS002-2019》 数据来源：整理自中国营养学会团体标准代餐食品《T/CNSS002-
2019》，必须成分和选择性成分的含量范围省略

技术
指标

代餐食品
（每餐提供量）

部分代餐食品
（每餐提供量）

能量 200-400kcal 80-200kcal

蛋白质 提供能量占比25-50%
提供能量占比25-50%，

且不低于8g

脂肪
提供能量占比不超过

30%
提供能量占比不超过

30%

必须成分
膳食纤维、维生素A/

B1/ B2/ C、烟酸、叶
酸、钙、镁、铁、锌

膳食纤维、维生素B1/
B2、钙、铁、锌

可选择性成分
维生素D/ E/ B6/ B12、

钾、磷、钠

维生素A/ D/ E/ B6/
B12/ C、叶酸、烟酸、

镁、钾、磷、钠

其他成分 如添加，应符合相应标准和/或有关规定

数据来源：丁香医生《代餐行业定义及专家解读》

餐代

专家解读代餐——科学营养配比方案

营养配比科学：
蛋白质+膳食纤维+脂肪
中国营养学会要求，每份代餐中的蛋白质提供
的能量要占总能量的25%~50%，脂肪供能不
能超过总能量的30%，而膳食纤维含量要在5-
12克之间。

热量差
中国营养学会建议，完全用来替代一餐的代餐
食品能量要在200-400千卡之间，300千卡左
右的代餐更为科学。

饱腹感
一般来说，科学的代餐食品饱腹感可以达到4-
5个小时。
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消费者认知的代餐类产品较为广泛

在消费者的认知中，代餐类产品不仅包含功能性较强的代餐奶昔粉等品类，也包含麦片、五谷粉等较为传统但也可
用于取代正餐或部分取代正餐的品类。

数据来源：丁香医生《代餐行业营销洞察》，Q:请问您听说过以
下哪些类别的食品？您认为以下哪些食品算代餐产品？提到代餐你
联想到什么词？N=3728，2020年7月通过丁香医生调研获得

数据来源：丁香医生《代餐行业营销洞察》，本报告均采用该代餐类产品的定
义及品类划分，即本报告所述“代餐”均为消费者认知的代餐产品。

代餐产品品类认知情况

五谷粉

46%
69%

食品知晓度 代餐知晓度

72%
86%

62%

代餐奶昔粉

60%
50%

液体类代餐

57%
95%

54%

麦片

37%
53%

70%
蛋白棒

46%
84%

鸡肉丸/速食鸡胸肉

代餐类产品：
用户选择用来取代部分或全部正餐的代餐产品

代餐奶昔粉 液体类代餐

全面营养型 部分营养型

麦片（部分型） 五谷粉

蛋白棒/坚果棒
鸡胸肉/

素食鸡胸肉低卡低脂餐 麦片（全面型）

30%

32%

38%



2020代餐轻食消费洞察报告

代餐消费日常化，覆盖更多健康饮食场景

线上代餐消费者中，新客及购买频次增加的老客占比超过75%，另外，代餐复购周期较短，30天内复购的人数占比
最高，代餐消费正在日常化。代餐类产品不仅可用于运动塑性场景，也可用于工作加班及日常保健等健康饮食场景。

MAT2020线上代餐不同类型消

费者分布

新客 老客-购买频次增加
老客-购买频次不变 老客-购买频次降低

数据来源：CBNData消费大数据
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期消费者分布

数据来源：CBNData消费大数据

健身人群，锻炼前后用于营养补
充，以提高锻炼效果和促进身体
恢复

糖尿病患者、日常保健人群，控
制血糖，减少糖分摄入，更放心
地满足营养素需求

加班族，两餐间或大餐后的临时
营养控制需求

代餐饮食场景

减重人群，精准的控制能量摄
入，更好的满足各种营养素需求
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近两年，持续有更多的新品牌进入代餐行业，行业整体市场规模连年保持超过15%的增长。其中，天猫平台是主要
渠道，贡献了约80%的消费额，消费占比仍在小幅提升。

MAT2018 MAT2019 MAT2020

MAT2018-2020线上不同平台

代餐消费分布

天猫 淘系其他

数据来源：CBNData消费大数据

2837

3540

MAT2019 MAT2020

MAT2019-2020线上新增

代餐品牌数量

MAT2018 MAT2019 MAT2020

MAT2018-2020线上代餐消

费规模及增速

消费规模 消费增速

数据来源：CBNData消费大数据 数据来源：CBNData消费大数据

越来越多品牌入局代餐行业，代餐消费规模持续增长，天猫平台扮演重要角色
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近70%的代餐消费者为女性，其消费潜力仍在持续释放。85后90后消费者贡献了超过40%的代餐消费，贡献力紧
随其后的是95后和70后，其中95后消费潜力不容忽视。

数据来源：CBNData消费大数据

85后90后女性消费者是代餐消费主力

男 女

MAT2020线上不同性别消费者代餐消费规模及增速

消费规模 消费增速

70前 70后 80后 85后 90后 95后

MAT2020线上不同代际消费者代餐消费规模及增速

消费规模 消费增速

数据来源：CBNData消费大数据
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数据来源：CBNData消费大数据 数据来源：CBNData消费大数据

低购买力 中低购买力 中购买力 中高购买力 高购买力

MAT2020线上不同消费者代餐消费规模及增速

消费规模 消费增速

一线 二线 三线 四线及以下

MAT2020线上不同城市线级消费者代餐消费规模

及增速

消费规模 消费增速

三四线等低线级城市的代餐规模已经初具规模，规模占比超过一半，尤其四线及以下城市的代餐消费增速突出。当
前代餐消费主力人群集中在中低、中、低购买力人群，但高购买力人群消费增速第一。

下沉市场代餐消费已初具规模，高购买力的一线城市展露增长潜力
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第二部分：
线上代餐轻食消费趋势
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超过一半消费者购买过代餐商品，而“减肥、增肌、塑形需求”、“为了方便”以及“为了保证营养和健康”是购
买代餐最主要的三大原因。

功能、便捷和营养是推动代餐渗透健身饮食场景的三大动因

数据来源：丁香医生《代餐行业营销洞察》，Q:您购买过代餐食品吗？没有
购买代餐的原因是什么？N=3728，2020年7月通过丁香医生调研获得

买过58%没买过，打算买

19%

没买过，不打算买

23%

购买代餐的比例

61%

44%

38%

29%

15%

2%

减肥、增肌、塑形需求

为了方便

为了保证营养和健康

好奇想尝试

感觉好吃

其他

购买代餐的原因

数据来源：丁香医生《代餐行业营销洞察》，Q:您购买过代餐食品吗？没有
购买代餐的原因是什么？N=3728，2020年7月通过丁香医生调研获得
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代餐品类多元化，新兴功能性代餐产品机会大

传统的麦片和五谷粉/粥，具有较强的国民基础，仍然是代餐消费的重头。而同时，近90%的代餐消费者愿意尝试新
的代餐，近年兴起的功能性更强的代餐奶昔粉、低卡低脂餐等代餐品类则呈现出更加强劲的增长势头，新客占比均
高达90%以上，代餐品类多元化趋势可见。

多
元
化

数据来源：CBNData消费大数据数据来源：CBNData消费大数据
数据说明：本报告中”代餐奶昔粉“品类包含即

饮式饮代餐奶昔

数据来源：丁香医生《代餐行业营销洞察》，Q:你是否想尝
试新的代餐？N=2162，2020年7月通过丁香医生调研获得

MAT2020线上代餐细分品类消费规

模及增速

消费规模 消费增速

MAT2020线上代餐细分品类

新老客占比

新客 老客

89%

11%

尝试新品类/品牌比例

想 不想

科
学
配
比

便
捷
美
味



2020代餐轻食消费洞察报告

TOP 1

TOP 2

TOP 3

来漾青柠生姜代餐奶昔

Ffit8牛油果味蛋白奶昔

wonderlab芝芝葡萄味营养代餐奶昔

简约第四餐，口味不简单

伴随着代餐的普及和渗透，代餐产品在满足营养健康需求的同时，也开始兼顾消费者的舌尖体验，不断面市新的口
味。以代餐奶昔粉品类为例，除最受消费者喜欢的奶茶味以外，近年青柠生姜、牛油果、葡萄等代餐奶昔的新晋口
味也呈现了增长势头，还推出了咸味产品。

数据来源：CBNData消费大数据 数据来源：CBNData消费大数据
图片来源：品牌旗舰店

MAT2020线上代餐奶昔粉新兴口味TOP3多
元
化

MAT2020线上代餐奶昔粉消费规模TOP10口味

消费规模

科
学
配
比

便
捷
美
味

nesQinio，Build 
U野兽系列填补市
场空缺，推出轻咸
口味代餐奶昔粉

鸡肉玉米风味 牛肉香菇风味 芝士海苔风味
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MAT2020线上不同种类新兴营养元素

奶昔粉代餐消费订单量增速

新兴营养元素涌现，满足更多功能需求，不止于代餐

除了基本的营养和能量的供给，代餐也开始添加更多不同的元素来满足不同功能需求以及营养健康需求。以代餐奶
昔粉为例，生姜、共轭亚油酸等营养添加物、赤藓糖醇等低卡糖代糖、圆苞车前子壳等膳食纤维以及胶原蛋白等成
分的增长较为突出。

数据来源：CBNData消费大数据，词云大小不具有数值意义 数据来源：CBNData消费大数据

MAT2020线上代餐奶昔粉部分新兴营养元素多
元
化

科
学
配
比

便
捷
美
味



2020代餐轻食消费洞察报告

健康是消费者的基础诉求，代餐产品是“控卡”且“营养”的科学配比方案

消费者购买代餐类产品时首先考虑的是营养因素，按照中国营养学会发布的代餐团体标准，代餐食品每餐应含5-
12g膳食纤维，蛋白质及脂肪的能量占比分别为25-50%，<=30%，提供约200-400kcal的能量，以奶昔代餐粉
头部品牌wonderlab为例，其营养配比符合科学标准，轻松实现控卡和营养补给。

数据来源：丁香医生《代餐行业营销洞察》，Q:您在购买代
餐食品主要看中哪几个因素？N=2162，2020年7月通过丁

香医生调研获得

数据来源：中国营养学会团体标准代餐食品《T/CNSS002-2019》
数据说明：成分的能量占比= （每份成分含量* 对应能量系数）/ 每份总能量

图片来源：品牌旗舰店整理

其他

品牌

口碑

口味

饱腹感

热量

价格

营养成分

代餐购买选择因素

TOP1（排名第一重要）
TOP3（排名第一/第二/第三重要）
选到该因素

蛋白质：
能量占比25-50%

膳食纤维：
5-12g

脂肪：
能量占比<=30%

能量 科学营养配比

200-400
kcal

代餐食品

255 kcal

蛋白质：
能量占比39% (25g)

膳食纤维：
11g

脂肪：
能量占比14% (4g)

多
元
化

科
学
配
比

便
捷
美
味
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图片来源：品牌旗舰店

多
元
化

权威机构助力品牌，联合研发科学代餐产品

不少品牌更是直接和权威机构合作，联合研发符合代餐行业标准的代餐产品，不断升级和创新“第四餐”的科学营
养配比方案。

图片来源：品牌旗舰店

科
学
配
比

便
捷
美
味

143年国际品牌桂格Quaker
实力科研团队携手中国营养学
会营养与健康研究院联合研
发，推出桂格首款符合中国代
餐食品标准且经过国家权威临
床验证的科学代餐类产品。

桂格Quaker小Q瓶
抵卡控代餐奶昔

国家健康品牌计划五谷磨房与
丁香医生专家团深入合作，结
合“地中海饮食法”与《中国
居民膳食指南》，重新定义水
果麦片，推出每日彩虹饮食配
方燕麦片。

五谷磨房吃个彩虹
大果粒高纤水果燕麦片
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断糖低糖饮食

减少碳水化合物的摄入，通过摄入蛋白质以
及优质脂肪，使人体消耗自身的脂肪产生酮
体取代葡萄糖，提供日常生活所需的能量。

减少糖
分摄入

燃烧
脂肪

“减肥”是消费者购买代餐的首要功能诉求，早前由明星分享的断糖减肥法，借由网络传播，目前已深入大众生活，
“断糖计划”等相关断糖低糖概念层出，品牌也推出更科学的既能减少糖分摄入，又能满足能量和营养补给的断糖
低糖全营养餐，消费增速亮眼，尤其受到85后90后的追捧。

数据来源：CBNData消费大数据

科学断糖进行时，断糖低糖全营养餐成85后90后的网红塑身新方式

数据来源：CBNData消费大数据
数据说明：偏好度= （不同代际断糖生酮类消费金额占比- 不同

代际代餐消费金额占比）*100，大于0则表示偏好

MAT2018 MAT2019 MAT2020

MAT2020线上断糖低糖

全营养餐消费规模
MAT2020线上断糖低糖全营养餐

饮食消费人数TOP3品牌

数据来源：CBNData消费大数据

多
元
化

70前 70后 80后 85后 90后 95后

MAT2020线上不同代际消费者

断糖低糖全营养餐代餐偏好度

科
学
配
比

便
捷
美
味

TOP 1

TOP 2

TOP 3

超级零三日断糖餐

理想燃料1+4断糖计划5日全餐

咚吃非糖3日断糖餐
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近两年，代餐产品包装不断变化和升级，以代餐奶昔粉和五谷粉/粥两个品类为例，包装类型由袋装、盒装为主转变
为以懒人冲泡的瓶装为主。而瓶装包装也在材质和外观方面进行内部迭代，便携代餐也有满满仪式感。

代餐包装变化升级，便携便捷，颜值在线

数据来源：CBNData消费大数据

MAT2019

MAT2020

MAT2019-2020线上代餐奶昔粉&五谷粉/粥

代餐不同包装类别消费占比

瓶装 盒装 袋装 罐装 桶装 杯装 礼盒装

多
元
化

图片来源：品牌旗舰店

科
学
配
比

便
捷
美
味

包装材质升级

婴儿用品级pp材质，
可耐高温热水

包装外观迭代

Smeal NOTO代餐奶昔，
首个将“瓶装代餐”概念

引入中国的品牌
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2020年1-9月线上蛋白棒/坚果

棒搜索PV量趋势

精心搭配的代餐随身袋、能装入口袋的独立小包装蛋白棒/坚果棒等极致便携代餐产品大热，以蛋白棒/坚果棒品类为
例，消费者搜索热度持续快速上涨，各细分品类的消费增长可观，其中蛋白棒的消费规模和消费增速都相对较高。

极致便携的“口袋能量快充站”，蓄能随心随行

数据来源：CBNData消费大数据

多
元
化

科
学
配
比

图片来源：品牌旗舰店

能量棒 蛋白棒 谷物棒 坚果棒

MAT2020线上蛋白棒/坚果棒

代餐消费规模及增速

消费金额 消费增速

数据来源：CBNData消费大数据

便
捷
美
味

独立充氮袋装
蛋白棒/坚果
棒，装在口袋
里的能量站。

3日随身袋，
每日一袋。3.4倍
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年轻的85后、90后、95后偏好购买相对更新锐更便携的蛋白棒，其蛋白棒消费占比中提升最为显著的品牌是
FFIT8。FFIT8和超级猩猩、中国新说唱等年轻人喜爱的IP推出联名蛋白棒，帮助品牌打入年轻潮酷圈。

态度傍身，“年轻态”单品俘获85后90后95后潮酷青年

数据来源：CBNData消费大数据
数据说明：偏好度= （各代际在目标种类蛋白棒/坚果棒中消费金额占
比 - 各代际代餐消费金额占比）*100，大于0则表示偏好便于展示，坚

果棒偏好度中，70后数值为真实值0.5倍

多
元
化

数据来源：CBNData消费大数据

科
学
配
比

MAT2020线上各代际消费者对不同

种类蛋白棒/坚果棒代餐消费偏好度

70前 70后 80后 85后 90后 95后

蛋白棒 谷物棒 坚果棒 能量棒

MAT2020线上85/90/95后消费者

蛋白棒消费占比提升度TOP10品牌

2019Q4 2020Q1 2020Q2 2020Q3

MAT2020线上联名款代餐消费

季度同比增速

数据来源：CBNData消费大数据
图片来源：品牌旗舰店

便
捷
美
味

2020年8月，ffit8
和中国新说唱推出

联名款蛋白棒
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没有吃饭感是阻碍消费者坚持使用代餐的主要的主要原因，而消费增长迅猛的多日饮食套餐方案，不仅同时组合了
代餐奶昔、蛋白棒、控卡饭/面等多种品类，还在轻甜单品中搭配了川味、日式等咸味单品，品类多样，口味丰富，
让消费者在代餐中享受美味。

套餐方案花式口味不重样，享受“常餐”美味

数据来源：丁香医生《代餐行业营销洞察》，Q:您不会持续食用代餐食品的原因是？
N=643（现在还在食用代餐但不会坚持的人），N=1131（现在不食用代餐的人），

调查对象为买过代餐的人，2020年7月通过丁香医生调研获得

多
元
化

科
学
配
比

图片来源：品牌旗舰店

9%

27%

40%

29%

33%

34%

11%

14%

33%

34%

37%

42%

其他

影响健康

太贵了

不好吃

吃了之后没效果

没有吃饭的感觉

无法坚持使用代餐原因

目前不使用代餐 目前使用代餐

市场推出周期型代餐套
餐方案，品类多样，口
味丰富，贴近日常正
餐。

既组合了代餐奶昔、蛋
白棒、鸡胸肉、控卡饭/
面等多种品类，又混搭
了轻甜单品和咸味单
品。

便
捷
美
味



2020代餐轻食消费洞察报告

市场主要推出1日，3日，5-6日，7日，14日，21日套餐方案，消费增速卓越，其中，80后消费者偏好3日套餐，
85后消费者偏好7日套餐。套餐方案还为套餐消费者提供健康饮食知识普及、用餐自助对照和加餐指导、营养师社
群服务、监督打卡小程序/社群、以及定制化的营养规划等服务，覆盖套餐方案各环节。

数据来源：CBNData消费大数据
数据说明：偏好度= （目标代际不同天数代餐订单数量占比–
整体不同天数代餐订单数量占比）*100，大于0则表示偏好

多
元
化

科
学
配
比

美味+全链路饮食指导，打造移动“私人营养饮食专家”

MAT2018 MAT2019 MAT2020

MAT2020线上代餐低卡低

脂套餐消费规模
MAT2020线上各代际消费者对

不同天数代餐套餐消费偏好度

1日 3日 5-6日 7日 14日

70前 70后 80后 85后 90后 95后

数据来源：CBNData消费大数据

24h在线客服
在线营养师

套餐方案期间，
品牌提供各类营养指导和服务

数据来源：品牌旗舰店公开资料整理

便
捷
美
味

定制营养
计划

饮食健康
指导手册
饮食地图

对照餐卡
加餐指导
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第三部分：
代餐轻食产品品质联盟
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代餐新观初长成，品质联盟守卫行业标准护城河

图片来源：旗舰店公开资料整理

未来，代餐将开拓更多的场景，

延伸全方位定制化服务，升级

为一种更大众化的健康生活方式。

代餐轻食产品品质联盟

伴随着中国营养学会代餐食品团体标准的权威发布、代餐品牌的不断自我升级迭代以及消费者对代餐产品的深化认
知和消费探索，代餐食品标准初步建立，也形成了新的代餐观念——代餐不只是一份饱腹的低热量食品，而是“科
学配比”、“营养全面”以及“便携美味”的健康餐。

科学
配比

便携
美味

营养
全面
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数据说明

DATA
COVERAGE

数据来源：CBNData消费大数据

报告中的“代餐”以消费者认知的代餐产品品类定义及划分

CBNData消费大数据汇集阿里巴巴消费大数据、公开数据及多场

景消费数据，全方位洞察消费特征和行业趋势，助力商业决策。

CBNData消费大数据具体指标说明：

数据时间段：
MAT2018：2017年10月-2018年9月
MAT2019：2018年10月-2019年9月
MAT2020：2019年10月-2020年9月

人群标签：基于消费者在平台上一年消费行为确定；

为了保护消费者隐私和商家机密，本报告所用数据均经过脱敏处理。
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大数据 ∙ 全洞察


