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方法论

建议引用：
国际食品信息委员会（IFIC）。IFIC 焦点调查：美国人对健康饮食的认知与优先事项。2025年3月。
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国际食品信息委员会（IFIC）委托进行了一项针对美国消费者的在线调查，以衡量他们对健康饮食的知
识、态度和信念。2024年12月5日至10日，1000名18岁及以上的成年人完成了在线调查，并根据比例
进行了加权，以确保结果均衡。由于四舍五入，总数可能不等于100%。

贝叶斯置信水平对于调查样本（n=1000）为3.5，这大致相当于在95%置信水平下的误差范围为±3.1。
在展示结果的幻灯片上，适当的地方包含了具有统计学意义的成果的标注。如果结果不能归因于随机机
会，则认为该结果是具有统计学意义的。本报告中的统计学显著性仅在每个人口统计群体（例如，年龄
、种族、性别等）内进行比较。



      

    
         

 

执行摘要
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持久的行為變化需要不止知識。當提到食物時，我們對食物的思考方式可以影響我們與食物的關
係以及食用的可能性
采用健康饮食习惯。超过一半的受访者认为食物是
燃料（6%）、美味（6%）和健康（56%）同样也是方程式的一部分，其中37%的人选择了“食物
是爱”（3%）、“快乐”（%）和“联系”（%）。近八分之一（8%）的人选择了“食物是良药”，选择“
食物简单”的人则更少，只有18%。有效的营养教育必须建立在人们对健康饮食的感受之上。
行为和创造环境，使健康饮食更加容易和愉悦，
自动的，习惯性的。

许多习惯与健康有关。但是哪个是最重要的呢？当美国人被问到可以排名的健康行为时，
饮食和运动成为重中之重，超过一半的人认为运动（59%）和饮食最为重要。
均衡饮食（58%）是他们前三位的因素。22%的人将它们各自列为最重要的行动，男性比女性更
可能说运动是最重要的（28% 对比 17%），而女性比男性更可能说均衡饮食是最重要的（26% 
对比 17%）。饮食和运动之后是
减少压力（10%），每天保证8小时睡眠（9%），定期看医生（9%），
自我保健（8%），并每天饮用8杯水（7%）。

实施行为改变的行动阶段通常包括高级
规划。调查参与者认为，花费更多时间准备和烹饪 meals（41%）或更多时间 planning meals
（40%）比花费更多时间 grocery shopping（10%）或花费更多 money 的作用更大。
杂货购物（8%）。

习惯改变的一部分是意识到现有的习惯。当我们询问调查者他们多久会思考自己的饮食是否健康
时，7%的人表示他们从不思考。
关于这一点。相反，略多于十分之一（12%）的人表示，每次进食或饮水时都会考虑这一点。

中国保险投资基金（IFIC）委托进行此研究。 IFIC 焦点调查：美国人对健康饮食的认知与优先
事项 研究美国消费者对健康饮食的看法和做法。



      

    
         

  

主要发现
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来源：potlight调查：美国人对健康饮食的看法与优先事项。3月5日。

执行摘要

调查参与者被问及他们多久会思考自己的健康状况。
他们的饮食按照5点等级划分（1表示“每次都吃或喝”，5表示“从不”）。即使是
百分比的受访者也表示他们从不考虑自己的饮食是否健康。
饮食是，并且有19%的人表示他们比“绝不”（即在5点量表上的0）更常考虑这
一点。超过十分之一的人（12%）表示，每次吃饭或喝水时，他们都会考虑他
们的饮食健康状况。十四
百分之二十的年收入低于40,000美元的男性表示他们从未想过他们的饮食是否
健康。

超过四分之一的调查参与者表示，运动（22%）或均衡饮食（22%）是人们可
以采取的最重要行动来 
保持健康。有趣的是，男性比女性更有可能认为锻炼是最重要的（28% 对比 1
7%），而女性则更可能（此处未提供对比内容）。
男性不如女性倾向于说吃均衡饮食最为重要（26%相比17%）。在接受调查的
人中，除了饮食和运动外，受访者还提到缓解压力（10%）、每天睡眠8小时
（9%）和 visiting your doctor（访问您的医生）。
规律锻炼（占9%）对保持健康最为重要。

尽管个人偏好、预算和健康需求是美国人饮食选择和方式的领先驱动力，但
提及工作、宗教等因素的人越来越少。
信仰、种族或民族身份对影响最大的因素。

压倒性地说，受访者表示他们更喜欢花费更多的时间准备和烹饪餐点（41%）
或更多的时间来计划餐点。
（40%）在健康饮食中比花费更多时间购物（10%）或在食品和饮料上花费更
多（8%）扮演更重要的角色。

1/4的美国人不常考虑他们的饮食是否健康。

为了吃得健康，花费在计划和准备上的时间
烹饪被认为比花钱更基本。

大多数美国人表示锻炼或饮食
平衡饮食是人们保持健康最重要的行动。

美国人表示他们的健康状况、预算和
偏好对……影响最大 什么
并且 如何 他们吃和喝。



      

    
         

主要发现

3/4的美国人都同意“食物就是药物”。
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来源：potlight调查：美国人对健康饮食的看法与优先事项。3月5日。

执行摘要

调查参与者表示，他们首先会做的事情是查看营养成分标签，以快速判断食
品或饮料是否健康。
（38%）或查看成分列表（29%）。表示将首先查看价格的人更少（11%）
，包装正面信息较少。
（10%），使用/最佳使用/建议使用日期（6%），在线/应用程序（3%），
而4%的人表示他们不会寻找此类信息。

调查参与者被问及他们对以下说法同意或不同意到何种程度：
声明“健康是良药”得到了约3/4的受访者（35%表示完全同意，38%表示某种
程度上同意），而10%的受访者（6%表示某种程度上不同意，3%表示完全不
同意）。10位受访者中有两位（18%）既不同意也不反对。
“食物就是药物。”

当受访者被问及他们对食物的看法时，超过一半的人选择了“食物是燃料”（
6%）、“食物很美味”（6%）或
食物是健康（56%）。其后排名前三的是“食物是快乐”（37%）和“食物是
爱”（3%）。选择“食物是[未完成]”的人数略少。
“药物”（8%），“食物就是食物”（7%），“食物是联系”（%），或“食物很
简单”（18%）。

按年龄划分，年龄在45岁及以上（43%）的调查者表示，他们首先会查看营
养成分标签，而45岁以下（32%）的调查者则不是这样。

按年龄分层，45岁以下的调查者在“食物就是良药”这一陈述上的强烈认同度
高于65岁及以上的年龄组（%）。

大多数美国人首先会查看营养信息。
事实标签或成分列表以快速检查包装食品或饮料是否健康
。

超过一半的美国人认为食物是燃料和风味，其次是健康。
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来源：potlight调查：美国人对健康饮食的看法与优先事项。3月5日。 © 2024 国际食品信息委员会© 2024 国际食品信息委员会© 2024 国际食品信息委员会

随着关于健康食品的讨论不断升温，我们必须要记住，食物不仅仅关乎营养。美国人以多种方式与食物
相连，
包括通过情感和信仰，这说明了在易于理解和实施的语言中谈论食物的需求。明确地将 
基于证据的营养建议与美国人食物优先权和观点相结合，可以使食物建议更加值得信赖和贴近，因此更
有可能
引发持久的行为改变，以改善我们的健康和与食物的关系。即使存在挑战，如果我们能建立正确的联系
，改善饮食习惯和饮食也是可能的。
具有正确心态的策略。

全国营养月 ® 及 “ 食品即良药 这些是试图扭转这些趋势的举措的例子。国家营养月®是学会的一项年
度活动。
自1973年以来，营养与饮食学协会邀请人们了解如何做出明智的食物选择，并培养健康饮食和身体活动
习惯。“Food s”
“Medicine” 创新项目聚焦于食物与健康之间的联系，认识到获得高质量营养对健康的重要性。

健康饮食是我们为了自身福祉所能做的最重要的事情之一。均衡的饮食滋养我们的身体、心灵和灵魂，
并降低患心脏病、糖尿病和肥胖等慢性疾病的风险。尽管有众多...
已知的健康饮食益处众所周知，但对于许多人来说，这仍然很困难。预算、行为、时间、口味偏好、习
惯和健康需求难以平衡。此外，许多
美国人面临着厨房技能的不足和健康食品的可获得性和可及性有限的问题。

The 美国人膳食指南 自1980年以来，每五年出版一次。根据 2024 IFIC食品与健康调查 88%的美
国人表示他们听说过《膳食指南》。然而，只有9%的人表示他们对这些指南非常了解，甚至
更少的人跟随他们。目前，平均 健康饮食指数 (HEI-2020) 美国饮食评分是 58 分（满分 100 分）。
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Q1. 你认为一个人为了保持健康可以采取的最重要行动是什么？请选择你的前三项，其中1为最重要。（样本量=n=1000）

© 2025 国际食品信息委员会 7 7

首选 第二选择 第三选择

锻炼

均衡饮食

每天睡眠8小时

降低压力

定期访问您的医生。

践行自我关爱

每天喝8杯水。

户外多花些时间

花费更多时间与家人/朋友相处

少饮酒

减少屏幕使用时间

焦点调查：美国人对于健康饮食的看法和优先事项。3月5日。

男性比女性更可能表示锻炼是最重要的（28% 对比 17%），而女性比男性更可能表示均衡饮食是最重要的（26% 对比 17%
）。

大多数美国人认为，进行锻炼或保持均衡饮食是人们为了健康所能采取的最重
要行动。
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37%

19%
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2 3 4

有12%的人每当进食或 drinking 时都会考虑饮食健康，而另7%的人 never 考虑这一点。
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14% 的年收入低于 40,000 美元的男性表示
他们从未考虑过如何保持健康。
他们的饮食是。

每次我吃饭或喝水 从未

第二季度

焦点调查：美国人对于健康饮食的看法和优先事项。3月5日。

1/4的美国人不常考虑他们的饮食是否健康。

你：你觉得自己有多经常思考自己整体饮食的健康程度？请在1到5的尺度上进行评分，其中1表示你认为……
每次你进食或饮料时你饮食的健康程度，5表示你从不考虑你饮食的健康程度。（n=1000）
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第三季度。以下哪项行动您认为在保持健康饮食中扮演了最重要的角色？（n=1000）

花费更多时间准备和烹饪正餐和小吃

花更多时间来计划餐点和零食

在购买日用品上花费更多的时间。

在食品和饮料上花费更多资金

焦点调查：美国人对于健康饮食的看法和优先事项。3月5日。

1/10的人认为花费更多金钱（8%）或更多时间在超市购物（10%）比花更多时间计划或准备和烹饪在维持健康饮食中扮演更
重要的角色。

为了吃得健康，花费在规划、准备和烹饪上的时间被认为是比花费更多金钱更重
要的。
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较少的人将他们的工作（5%）、宗教（5%）、信仰（4%）或种族（4%）视为最有影响力的因素。
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第四季度。以下哪项对您的饮食影响最大？请选择您最看重的两项，其中1代表最具影响力。（样本量：1000）

首选 第二选择

我的健康

我的预算

我的食品和饮料偏好

我的习惯

我的家人/朋友

我的时间

我的工作

我的宗教

我的信仰

我的民族身份

焦点调查：美国人对于健康饮食的看法和优先事项。3月5日。

美国人表示，他们的健康、预算和偏好对他们影响最大。 什么 他们吃和喝。
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少数人（6%）将其信仰、工作（4%）、宗教（4%）或民族（3%）列为最具影响力。
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Q5. 以下哪项对您的饮食和饮酒方式影响最大？请选择您认为最重要的两项，其中1代表最具影响力。（n=1000）

首选 第二选择

我的食品和饮料偏好

我的预算

我的健康

我的习惯

我的时间

我的家人/朋友

我的信仰

我的工作

我的宗教

我的民族身份

焦点调查：美国人对于健康饮食的看法和优先事项。3月5日。

美国人表示，他们的偏好、预算和健康对他们的消费选择影响最大。 如何 他
们吃和喝。
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美国人在快速检查食品或饮料是否健康时首先查看的地方

fewer Americans under age 45 years would first check the Nutrition Facts label (32%) compared to age 45+ years (43%).

您会首先做什么来快速检查一包食品或饮料是否健康？（n=1000）

营养成分标签 成分列表 价格 在线/移动应用程序关于前线的信息
包装

使用前/最佳食用期/最佳使用期
使用日期

我不会寻找这个
信息类型

Q6. 

焦点调查：美国人对于健康饮食的看法和优先事项。3月5日。

大多数美国人首先会查看营养成分标签或成分列表，以便快速检查包装食品或饮
料是否健康。



      

    
         

62%
60%

56%

37%

32%
28% 27%

22%
18%

Q7. 您如何看待食物？请根据您的观点选择最符合的选项进行勾选。（n=1000）
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“好的是良药”与...更契合
65岁以下（31%）
与65岁及以上的年龄段相比（20%）。

食品是燃料 食物美味 食物与健康 食物是快乐。 食物是爱。 食物即良药。 食物是食物。 食物是联系。 食物很简单。

焦点调查：美国人对于健康饮食的看法和优先事项。3月5日。

超过一半的美国人认为食物是燃料和风味，其次是健康。

大约每3人中就有1人认为食物是快乐（37%）和爱情（32%）。略少的人认为食物是药物（28%），而大约每10人中就有2人认
为食物是联系（22%）或轻松（18%）。



      

    
         

35%

38%

18%

6%
3%

在协议中，“食物就是药物”这一观念在5岁以下儿童中（%）的比例高于65岁以上人群（%）。

3/4的美国人都同意“食物就是药物”。
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Q8. 您对以下陈述的赞同程度如何？食物即药物（n=1000）

强烈同意

有些同意

既不同意也不反对。

略有不同意见

强烈反对

焦点调查：美国人对于健康饮食的看法和优先事项。3月5日。

在“食物即药物”理念上达成一致的比例最高。
黑人女性（48%）和45岁以下的女性（46%）。
它也在65岁及以上的女性中更高（29%）
与65岁及以上的男性（19%）相比。
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