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过去，零食在人们的饮食结构中只
是一个“小角色”。它出现在饭后的闲
暇时光，出现在追剧、聊天、旅行途中，
是三餐之外满足味蕾的小小慰藉。人
们提起零食，往往想到的是“偶尔吃一
点”“不能当饭吃”。然而，随着生活节
奏加快、消费理念变化以及食品产业升
级，零食正在悄然改变自己的身份。从
三餐之外的辅助选择到部分年轻人的
日常饮食方案，零食正在从“边缘”走向
“中心”，完成一场从“辅食”到“正餐化”
的角色转变。

近期发布的《2026年零食现状报
告》明确：零食代餐趋势不可逆。报告
显示，41%的美国消费者有用零食代餐
的习惯，澳大利亚44%每周至少代餐
一次。其中18～24岁年轻人认为零食
省去备餐繁琐，25～34岁群体更看重
零食低成本优势。我国代餐市场也在
持续扩容，独立小袋坚果、便携巧克力
销量稳步增长，适配上班族加班、年轻
人独居等简餐场景。

零食代餐，是现代生活节奏变化的
直接体现。独立包装的坚果、营养棒、
便携巧克力、低糖食品等产品销量持续
增长，零食代餐逐渐成为年轻群体中的
一种新型饮食方式。尤其对于上班族、
独居青年和高强度工作人群而言，零食
不再只是满足口腹之欲的消遣，而成为
解决“没时间吃饭”“不想复杂烹饪”等现
实问题的便利选择。对于饮食方式更
加灵活化、碎片化的年轻人来说，花费较
长时间准备一顿饭有时并不是现实选
择，一份方便携带、随时可食用的食品，
能够快速解决饥饿需求。这种变化并
非简单意味着人们“不愿做饭”，而是现
代生活方式对饮食提出了新的要求。

从某种意义上看，零食代餐的流
行，是消费市场对生活场景变化的一
种回应。过去食品企业主要关注“满
足味觉”，如今则更加关注消费者在不
同场景中的需求。例如，办公室里的
下午加餐、深夜工作的能量补充、独居
生活中的简单饮食，都催生了新的消
费空间。零食企业通过小包装、便携
化、功能化设计，让食品更加适应现代
人的生活节奏。这种变化说明，消费
升级不仅体现在购买更贵的商品，也
体现在商品是否真正融入生活、解决
实际问题。

与此同时，零食正餐化也反映出
零食等休闲食品行业的不断进步。过
去，人们对零食的印象往往与高糖、高
油、高热量联系在一起，认为零食代表
“不健康”。但如今，消费者对于食品
的要求已经发生变化。从单纯追求口
味，到关注营养成分、原料品质和健康
价值，零食行业正在经历一次转型。
坚果类食品、低糖食品、高蛋白食品等
受到欢迎，说明消费者希望在方便与
健康之间找到平衡。

从“解馋小食”到“生活伙伴”，零
食身份的变化折射出时代的变化。它
告诉我们，消费市场的每一次变化，本
质上都是社会需求变化的结果。今天
的零食之所以走向餐桌中央，并不是
因为人们放弃了传统饮食，而是因为
现代生活正在创造新的选择。面对这
一趋势，我们需要用开放的眼光看待
消费创新，也需要用理性的态度守护
健康底线。只有当便利、品质与健康
实现统一时，零食的“正餐化”才能真
正成为一种积极的生活方式变革。

（肖睿平）

零食“代餐化”
引领饮食新趋势《扩大消费“十五五”规划》加持

茶产业提档升级迎契机
产业定位：

从“传统农业”到“历史经典产业”

《规划》明确提出，支持工艺美术、
文房四宝、丝绸、茶叶、中药等历史经
典产业发展。对茶行业而言，这一句
话分量极重。茶产业是全产业链规模
超万亿元、年吸纳就业超6000万人次
的民生产业，过去常被归为“农副产
品”或“土特产”，如今国家层面对茶叶
的定位从“传统农业”提升为“历史经
典产业”，意味着茶叶的产品属性、价
值高度都得到了高度肯定。这为茶产
业的升级发展明确了新方向：挖掘茶
文化的历史价值，打造更具文化辨识
度的中国茶品牌。

此外，《规划》明确提出促进农产
品消费，加大绿色、有机、名特优新和
地理标志农产品供给，促进产供销精
准衔接。多年来，我国茶行业积极推
进绿色、有机建设，茶叶合格率多年保
持在98%以上，获得国家地理标志认证
的茶类已经达200多个，具备原产地资
源禀赋的茶企，可借势将地域特色转
化为品牌核心竞争力，跳出大宗农产
品同质化价格竞争，开辟高品质、高溢
价的增长通道。

品牌建设：
从“把茶做好”到“把茶卖好”

《规划》提出，系统培育中国消费
名品方阵，构建以企业品牌和区域品
牌为主体的中国消费名品体系；加强
中华老字号、国货品牌培育保护；积极
推动中华文化元素融入品牌建设，支
持开发原创IP品牌，推进“IP+消费”；
推进文化贸易“千帆出海“行动计划。

《规划》从需求侧加大品牌建设力
度，品牌不仅是供给升级的产物，更是
创造需求的抓手。对茶行业而言，品
牌建设不应止步于“把茶做好”，更要
“把茶卖好”。茶企应系统推进品牌建
设：在品牌架构上，区域公用品牌解决
产地信任问题，企业品牌解决市场认
知问题，产品品牌解决消费选择问题，
形成三层联动；在品牌边界上，从商品

品牌向服务品牌、文化品牌延伸，涵盖
茶文旅研学品牌、茶空间品牌、茶道课
程品牌及茶文创IP品牌；在品牌内核
上，深挖产区风土、非遗技艺、历史典
故等文化资源，将其转化为品牌叙事
核心，并开发原创IP及周边衍生品。
“千帆出海”行动计划则为茶叶出口从
“原料输出“向“品牌输出”“文化输出”
转型提供了国家平台。

文旅融合：
从“卖茶叶”向“卖生活方式”转变

《规划》提出，扩大优质文化和旅
游消费供给，深化“文旅+百业“融合发
展；支持文创、非遗品牌发展，培育研
学旅游等项目，发展夜间文旅经济。
茶与文旅产业具有天然的融合契合
度，茶产区可系统化打造“沉浸式”茶
旅体验，从茶园观光到采茶制茶体验，
从茶文化研学旅行到茶主题民宿，从
夜间茶市集到茶文化沙龙，推动生产
场景向消费场景转化。

《规划》还提出，提升餐饮服务品
质、培育地域餐饮品牌，这就为“餐茶
融合”创造了新空间。茶企可与特色
餐饮、地方美食街区联动，将品茶融入
餐前、餐中、餐后全流程，开发佐餐茶、

茶点套餐、茶宴等新形态，让茶从独立
的消费品类融入更广泛的餐饮消费场
景。《规划》还明确支持消费载体向沉
浸式、互动式多元场景升级，并实施审
慎监管，茶行业在新业态探索中将获
得更大的创新空间。

消费环境：
让“货真价实”的好茶脱颖而出

《规划》提出，创新开展放心消费
主体培育，发展放心消费商店、餐饮店
等基础单元及放心消费市场、商圈、景
区等集聚区；规范网络销售、直播带
货；严厉打击侵权假冒违法行为；实施
农村消费市场净化行动。

长期以来，茶行业面临以次充好、
产地造假、年份虚构等部分问题，价格
定价标准不明确、不透明，消费者往往
面临“花高价买不到好产品”的困境，
制约着茶消费潜力的释放。《规划》明
确打击侵权假冒、规范直播带货，核心
导向是从源头规范市场秩序，真正实
现让消费者“愿意买、敢花钱”。建立
数字化溯源体系是解决信任问题的基
础工程，借助区块链、一物一码等技术
实现从茶园到茶杯的全程可追溯，让
消费者扫码即可查验茶叶产地、加工、
检测等全流程信息，用数字化手段解
决信息不对称问题。规范网络销售和
直播带货是净化线上市场的关键环
节，直播带货从“流量驱动”向“品质驱
动”转型已是趋势，茶企应主动适应这
一变化，确保直播宣传内容真实准确，
避免夸大宣传和虚假营销，以品质赢
得市场信任。强化地理标志和品牌保
护是维护市场公平的重要保障，茶企
应积极运用法律手段维护自身品牌权
益，借助政策加大对地理标志产品和
品牌茶企的保护力度，降低打假维权
成本，维护公平竞争的市场环境。

《扩大消费“十五五”规划》从产业
定位、品牌建设、体验升级、环境优化
四个维度为茶行业释放了系统性政策
红利。未来五年，茶行业需把握《规
划》政策窗口期，以文化为支撑、以品
质为基础，让品牌走得更远。

（据《中华合作时报?茶周刊》）

7月13日，国务院发布关于
《扩大消费“十五五“规划》的批
复，明确了“十五五”时期消费领
域发展的思路目标、重点任务和
政策举措。《规划》提出，到2030
年社会消费品零售总额达到60
万亿元左右、居民消费率明显提
高等发展目标，围绕服务消费、商
品消费、业态模式场景、消费能
力、消费环境、制度机制6大领域
部署28项重点任务。

这是新中国成立以来第一份
国家级消费领域五年专项规划。
换句话说，国家第一次专门为“怎
么让大家花钱、花好钱”提出了一
份五年蓝图。


