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摘要

来源：艾瑞咨询研究院自主研究绘制。

国民追求以“精气神”为内核的健康状态
最期望提升体型、睡眠等生活质量指标
缺乏锻炼最让人担心，熬夜刷手机欲罢不能

数据管理健康：善用智能工具，动态减脂
近五年国民体脂率人均上升2%，偏胖人群占比上升6.9%，健康管理要趁早
国民追求更优体型，减脂成自主变美新风尚
欲速则不达，减脂有方法：妙用体脂率指标构建健康减脂闭环

SMS

健康饮食进阶：食材精细化，关注优质成分
新晋成分层出不穷，懂减法，更懂优质营养加法
减脂为健康饮食主要动机，女性期望塑形，男性期望增肌
营养配餐门槛高，期望以周为单位的懒人配餐

运动融入生活：强度高低，丰俭由人
没时间？方便的时间即为最佳运动时间，碎片运动提供无限可能
专业课程启动正确肌群，运动社交获得更多动力
强度适中的排班式运动规划+智能动作纠正受期待

健康生活畅想：AI联动，数智健康
记录数据、跟踪指标互相呼应，规划个性化健康生活方案
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数据来源

定量调研 健康管理类App数据挖掘

一线
城市

新一线
城市

二线
城市

三四线
及县城

小计

18-26岁 60 60 60 60 240

27-31岁 70 70 70 70 280

32-36岁 70 70 70 70 280

37-41岁 60 60 60 60 240

小计 260 260 260 260 1040

调研方式：线上定量调研

样本量：1040份

调研时间：2022年2月

好轻数据挖掘内容

数据周期 2015年1月1日至2021年12月31日

样本数量 近一年内站内活跃用户，N=7,288,672

数据维度
体重指数变化趋势
营养摄入情况及健康餐偏好
运动消耗情况及运动偏好

好轻App
体重管理、健身课程、食谱推荐

艾瑞联合健康管理App好轻共同发布健康管理趋势报告

来源：艾瑞咨询研究院自主研究绘制。

好轻App 为云麦科技旗下数字健康管理平台
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名词解释

城市归类 城市列表

一线城市 北京、上海、广州、深圳

新一线城市
武汉、长沙、南京、苏州、沈阳、青岛、西安、成都、天津、杭州、宁波、重庆、东莞、佛山、
郑州

二线城市
厦门、无锡、大连、合肥、福州、泉州、惠州、珠海、南宁、贵阳、哈尔滨、石家庄、长春、常
州、南通、徐州、南昌、济南、潍坊、烟台、太原、昆明、温州、金华、兰州、中山、临沂、嘉
兴、绍兴、台州

三四线及县城 一线、新一线、二线之外的其他城市

来源：艾瑞咨询研究院自主研究绘制。

健康指标

城市归类

概念名称 概念说明

体脂率
指人体内脂肪重量在人体总体重中所占的比例，又称体脂百分数，它反映人体内脂肪含量占比。
肥胖会提高罹患各种疾病的风险。

体质指数BMI
BMI=体重（kg）/ 身高（m）²，是目前国际上常用的衡量人体胖瘦程度以及是否健康的一个标准。
针对中国人的体型，小于18.5为体重过低，18.5～23.9为体重正常，24～27.9偏重，28以上为肥
胖
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健康乐活：追求更高生活质量 1

2

3

4

5

6

数据管理健康：健康体重，拒绝单一标准

健康饮食进阶：考究食材，关注优质成分

运动融入生活：享受运动，可简易可进阶

佛系躺平养生：佛系心态，随性每一天

健康生活畅想：终身健康 AI智能
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万物皆可健康：健康新物种渗入多赛道
ONE Health in ALL Industries
基于创业投资项目数据，健康新物种在各行业赛道均有所露出。消费赛道当中，健康相关项目占据近半数比例（47%）。

截至2021年8月中国主要创投赛道的优质项目数及健康相关项目占比

来源：艾瑞公开报告《2021年中国消费者全健康需求洞察报告》

0 1000 2000 3000 4000 5000 6000 7000

消费

企业服务

医疗
先进制造

电商零售
区块链

文娱传媒
金融

教育
汽车出行

传统行业

生活服务
人工智能

物流运输
智能硬件

47.0%

19.9%
100.0%

13.3%
14.1%

1.9%
1.1%

15.7%

39.0%
35.7%

63.7%
65.1%

30.1%
7.2%

59.5%

健康相关占比

健康相关项目数（个） 其它优质项目数（个）

注释：此处基于各主要赛道的优质项目进行统计，这里的健康相关项目涉及用户健康、雇员健康、社会健康和环境健康，主要指代那些宣称提供有益消费者身心健康或者绿色环保
产品及服务的项目。
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数智化赋能健康产业全链路

来源：艾瑞咨询研究院自主研究绘制。

线上管理端数字内容端

医疗指标监测智能硬件
血压/血糖

医疗垂直平台

健康监测智能硬件
体重/体脂/心率/睡眠

智能运动设备

健康内容垂直平台

健康内容KOL平台

医疗O2O平台

丁香
医生

健客
医生

丁香园
用药
助手

健康生活管理平台

叮当
快药

平安
健康

华医通 微脉

日
常
健
康

医
疗 1药网

智能硬件端

2022年中国数字化健康行业格局

健康管理平台

乐心
健康

多锐
咪咕
善跑

热量减
肥法

怪瘦轻
断食

舒华
运动

Seed
健身

妙健康

好大夫
在线
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样本：18-41岁城镇居民，N=477，于2022年2月通过线上问卷形式调研获得。 来源：艾瑞舆情监测数据，监测时段为2021年9月15日-2022年3月14日。

健康标准从不生病提升至“精气神”

2022年微博健康生活话题

29.1%

62.7%

19.3%

43.6%

54.4%

2022年中国居民心中代表健康的标签TOP5

精神好

抵抗力好

睡得好

身材匀称
心情好
不生病

皮肤好
吃得香

精神好、抵抗力好、睡得好成为人们期望的三大健康标签

30.8%

18.0%

居民健康观念发生改变，认为健康不仅仅是无病痛、吃得好的舒服状态，最关键的是要有好的精神状态（62.7%），内外
兼修实现更高质量的生活。新冠疫情提高了居民对抵抗力的关注，对健康的期望中抵抗力排名第二（54.4%）。

28.4%
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指标平均
满意度 3.87

“体型”和“睡眠”为健康重要指标
体型和睡眠是居民最关注的健康指标，但指标表现低于均值
在健康生活管理中，用户更关注个人生活质量相关的指标，如体型、睡眠、免疫力、健身指标、体态等，其中体型、睡眠、
健身指标、体态的满意度低于平均值。

样本：18-41岁城镇居民，N=477，于2022年2月通过线上问卷形式调研获得。

2022年中国消费者关注的健康指标以及指标满意度

55.3%
48.6% 46.3% 45.5% 42.8% 40.3%

36.1%
31.2% 30.4% 29.1% 29.1%

3.69 

3.78 

3.92 

3.82 
3.77 

3.96 

4.06 4.06 

3.89 
3.84 

3.74 

体型 睡眠 免疫力 健身指标 体态 血液 心脏 心理 肠胃 生理周期 皮肤

关注该指标的人群占比（%） 健康指标满意度（0-5分评分）



10©2022.5 iResearch Inc. www.iresearch.com.cn ©2022.5 iResearch Inc. www.iresearch.com.cn

缺乏锻炼

65.3%

生活作息不

规律

64.7%

熬夜

64.4%

过于依赖电

子产品

56.6%

工作/生活/学习

压力长期过大

55.1%

缺乏锻炼让人担忧熬夜刷网成瘾得治

50.2%

49.1%
42.4%

40.0%

39.6%

2022年中国居民面临的健康困扰2022年中国居民感到担心的不健康生活习惯

精力不足，
容易疲劳

眼睛疲劳、
视力下降入睡困难或早醒、

睡眠质量差

注意力难集中，
记忆力下降

皮肤变差

人对环境适应能力，在相当程度上与科学的运动息息相关。被访者最担心的不良生活习惯为缺乏锻炼（65%），其次为作
息不规律、熬夜等。被访者最大的健康困扰为精力不足、容易疲劳。电子产品使用过多造成的视力下降、长期作息不规律
导致睡眠质量差等问题也非常普遍。

超五成用户“作息紊乱、过度依赖电子产品” 易产生疲惫感

样本：18-41岁城镇居民，N=477，于2022年2月通过线上问卷形式调研获得。 样本：18-41岁城镇居民，N=477，于2022年2月通过线上问卷形式调研获得。
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慢性疾病年轻化 95后受健康困扰更高频
年轻人刷机熬夜成习惯，引发更多健康问题
从不同年龄段来看，18-26岁被访者中有不健康生活习惯的人群占比更高，同时面临较大压力，受到健康困扰的比例相比
其他年龄段更高。27-36岁被访者加班过量，受久坐加班引起的心脏不适及肌肉酸痛、睡眠质量差等困扰。从32岁开始，
受慢性疾病困扰的比例增加，37岁后身体代谢速度变慢，更易受体重增长的困扰。

样本：18-41岁城镇居民，N=477，于2022年2月通过线上问卷形式调研获得。

18-26岁 32-36岁 37-41岁27-31岁

过于依赖电子产品 118.2

熬夜 116.3

压力长期过大 108.7

缺乏锻炼 105.7

作息不规律 105.4

心脏不适 128.0 

运动能力下降 122.0 

情绪低落、焦虑 121.5 

皮肤变差 121.1 

眼睛疲劳、视力下降 117.7 

注意力、记忆力下降 117.4 

脱发/掉发 110.1 

听力下降/耳鸣等 127.5 

心脏不适 117.6 

肌肉/关节酸痛 116.0 

睡眠质量差 108.3 

加班过量 121.5

有慢性疾病困扰 126.2 

免疫力下降，容易生病 112.2 

加班过量 108.6

免疫力下降，容易生病 113.9 

有慢性疾病困扰 110.8 

肥胖/体重增长 108.5 

应酬多，饮酒过多 122.7

压力长期过大 108.0

2022年中国居民各年龄段健康困扰
担心影响健康的生活习惯TGI

存在的健康困扰TGI

注释：TGI= [目标群体中具有某一特征的群体所占比例/总体中具有相同特征的群体所占比例]*100。
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女性

57.5%

男性

42.5%

14.5%

45.7%

32.7%

7.1%

非常满意 满意 一般 不满意

健康满意度不如人意仅6成居民满意
其中女性、26-35岁、一线城市用户群满意度相对较高
女性对健康的满意度相比男性更高。不同年龄段中，85后（1986-1990年出生）的健康满意度相对较高。不同城市等级
中，一线城市表现更优，对健康状况满意的人群占比TGI达116.4。

样本：18-41岁城镇居民，N=477，于2022年2月通过线上问卷形式调研获得。

非常满意 满意 一般 不满意

2022年中国居民健康满意度

性别/年龄

所在城市

一线城市 新一线城市 二线城市 三四线及县城
29.1% 25.0% 23.6% 22.3%

TGI=106.5

TGI=116.4

2022年对健康状况满意/非常满意的人群画像

注释：TGI= [目标群体中具有某一特征的群体所占比例/总体中具有相同特征的群体所占比例]*100。

28.6%

28.1%

22.6%

20.7%

32-36岁

27-31岁

37-41岁

18-26岁

TGI=92.3

TGI=106.2

TGI=104.3

TGI=97.8

TGI=89.9

TGI=99.7 TGI=94.5 TGI=89.3

年龄段占比（%)

60.2%

健康满意度评价占比（%)
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健康饮食意味着极简
的生活态度，选择优
质营养、搭配均衡的
餐食，减少无效摄入

四类健康生活模式分析

样本：18-41岁城镇居民，N=1040，于2022年2月通过线上问卷形式调研获得。

好体型不能只看体重，
我会看体脂率、肌肉
率，并努力达到一个
理想的体脂率

运动是一种生活方式，
可以慢走，也可以和
朋友撸铁进阶，高频
次的去做就对了

期望更健康的生活，
但是难以改变原有习
惯，总有一天我会开
始改变

本报告分析了饮食和运动对健康的助益，并增加了对体重监测用户的了解，因为调研中发现越来越多的用户开始通过体脂
秤等智能工具获取详细的身体指标，并基于指标变化选择适合自己的健康管理方式。同时，我们还关注存在健康焦虑、希
望改变的佛系躺平人群，探索简易可行的健康管理方式。

用科学的方式从多种指标
维度管理身材的人群

选用健康食材，每周坚持
至少一次健康餐的人群

保持每周至少一小时中强
度运动锻炼的人群

想要开始健康生活，但自
律性较弱，从较易操作的
健康生活习惯开始的人群

调研
对象
选取

佛系躺平养生
31.0%

运动融入生活
38.6%

健康饮食进阶
40.7%

数据管理健康
36.7%

数据管理健康 健康饮食进阶 运动融入生活 佛系躺平养生
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数据管理健康：健康体重，拒绝单一标准

健康饮食进阶：考究食材，关注优质成分

运动融入生活：享受运动，可简易可进阶

佛系躺平养生：佛系心态，随性每一天

健康生活畅想：终身健康 AI智能



15©2022.5 iResearch Inc.                                                                                                                         www.iresearch.com.cn

数据管理健康：善用智能工具动态减脂
塑造健康的体型是减脂的永恒追求，使用科学手段才是真理

样本：每月监测体脂率2次或以上的人群，N=346，于2022年2月通过线上问卷形式调研获得。
注释：TGI= [目标群体中具有某一特征的群体所占比例/总体中具有相同特征的群体所占比例]*100。

体脂率 身材
类型

身材
比例 体重 BMI

46.9% 41.0% 36.6% 34.6% 31.0%

有效方式：科学制定饮食计划，配合运
动，并结合体脂率数据动态调整适合自
己的方案

无效方式：减肥药、断食等方式实现快
速减重、减脂的方式，从长期看效果不
明显

抄近路不可取，动态、科学制定减脂方案

女性对体重相关数据更加重视，
占比59.1%（TGI=109.5)

48.4% 追求更好体型，改善形象

42.4% 担心亚健康/老年病

关注的体重指标类型

相比男性，女性对体重指标更关注

相比因亚健康而被动减脂，追求健康身材而
主动减脂的人群更多

健康减脂TIPS：

体重监测人群定义：除体重之外，还关注体脂率等综合指标，每月监测2次或以上
进阶人群定义：除体重之外，还关注体脂率等综合指标，每周监测4次或以上的高频人群
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23%

24%

25%

26%

27%

28%

29%

30%

2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021

2015-2021年中国国民体脂率数值趋势

18-21岁（%） 22-26岁（%）
27-31岁（%） 32-36岁（%）
37-41岁（%）

37.7%

40.0%
38.4%

41.2% 41.8%
42.8%

40.6%39.8%

37.0% 37.6%
31.5% 30.8%

29.2% 30.0%

22.5% 23.0%
24.0%

27.3% 27.5%

28.1%
29.4%

2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021

2015-2021年中国国民BMI数值趋势

BMI正常值人群比例（%）
BMI偏低人群比例（%）
BMI偏高人群比例（%）

来源：由好轻App提供，艾瑞咨询研究院自主研究绘制。 来源：由好轻App提供，艾瑞咨询研究院自主研究绘制。

近五年体脂率人均上升2% 需引起关注
年龄与新陈代谢息息相关，随年龄增长体脂率呈现上升趋势
根据好轻App显示，从2015到2021年，中国居民体脂率呈上升趋势。从2015-2021年，BMI偏低人群占比明显降低，偏
高（即偏胖）人群占比显著增长。

体脂率
数值

2015-2021年
体脂率增长值

2.3%

2.2%

2.2%

1.8%

2.1%



17©2022.5 iResearch Inc. www.iresearch.com.cn ©2022.5 iResearch Inc. www.iresearch.com.cn

偏胖用户多为男性 90后偏胖人群增多
40%男性BMI偏高，18-26岁人群BMI偏高占比增长近7%
根据好轻App显示，BMI值和年龄成正相关，随着年龄增长，需要更多关注肥胖带来的健康风险。相比女性，男性面临更
大的肥胖风险。

来源：由好轻App提供，艾瑞咨询研究院自主研究绘制。 来源：由好轻App提供，艾瑞咨询研究院自主研究绘制。

14.6%

17.3%
19.3%

22.9% 23.2% 23.7%
25.4%

31.9% 31.1% 31.4%

35.6% 36.2%
38.5%

40.0%

2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021

2015-2021年国民体脂秤BMI偏高人群比例

女性BMI偏高人群占比（%） 男性BMI偏高人群占比（%）

15.3%
14.7% 16.1%

19.1% 20.0%
21.8%

23.9%19.1% 18.4%
19.4%

22.0% 22.8% 23.5% 25.7%25.1% 24.8% 25.3%

27.5% 27.2% 27.1%
28.6%

29.6%

29.4%
29.3%

31.5% 30.5% 30.0%
30.7%

29.7%
29.6%

30.8%

33.6%
32.1% 32.0% 32.4%

2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021

2015-2021年国民体脂秤BMI偏高人群比例

18-21岁（%） 22-26岁（%） 27-31岁（%）
32-36岁（%） 37-41岁（%）

2.8%
1.0%
3.5%
6.6%
8.6%

8.1%

10.8%

增长的
人群比例

增长的
人群比例
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高体脂影响深远健康管理要赶早

体脂率偏高的人群相比总体人群更易感到困倦、乏力，慢性病风险更大。对于高体脂率人群，减脂是保障身体健康的必然
选择。

样本：每月监测体脂率2次或以上，N=346，于2022年2月通过线上问卷形式调研获得。

2022年体脂率偏高人群面临的健康困扰

62.7% TGI=107.3

成天困倦，头昏脑涨

52.0% TGI=118.4

运动吃力，爬楼费劲

49.3% TGI=111.1

亚健康，容易生病
“体检发现体脂率非常高，体型也不是很好，腰腹这一圈特别胖，
当时体检报告就说要控制体脂，我去健身房的时候，教练跟我讲腰
腹这一圈的脂肪特别容易沉淀在内脏里面，就会不健康”

“我长胖以后，我的小腿会疼，我不知道是什么原因。因为胖的原
因，很多运动都做不了，也很难坚持”

“每天工作状态不太好，中午很困；那时候200多斤的时候，经常
半夜起来上洗手间的时候，经常会觉得很不舒服，要猝死的感觉”

超6成高体脂用户常有困倦感，近5成表示处于亚健康状态
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48.4%

42.4%

41.8%

41.2%

37.1%

体型不好，形象不够体面

担心亚健康/老年病

内脏脂肪率高，健康风险大

身体负担重，动一下就很累

体脂率高于正常值，需要减脂

期望改善体重指标的原因（%）

主动塑形成为减脂主要动机
体脂率不高的用户 仍有过半比例定期关注体脂率数值
“体型”为用户最关注的健康指标，相比于因高体脂率担心健康状况，主动减脂追求更优体型的人群占比更高。
过半体重监测用户的体脂率处于正常区间。根据云麦体脂秤测量，男性体脂率集中区段为18%-21%，女性为27%-30%，
监测体脂率的男性中，48.4%的体脂率低于21%的分界值，女性比例为56.0%。（男性和女性生理结构存在差异，男性体
脂率正常值更低）

样本：每月监测体脂率2次或以上，N=346，于2022年2月通过线上问卷形式调研获得。 来源：由好轻App提供，艾瑞咨询研究院自主研究绘制。

2022年中国体重监测人群期望改善指标的原因

女性体脂率(%） 男性体脂率（%）

2021年5-12月云麦体脂秤活跃用户体脂率分布

体脂率≥30%
44.0%

体脂率≥21%
51.6%

注释：活跃用户指一个月使用体脂秤测量体脂两次以上的用户。

体脂率<21%
48.4%

体脂率<30%
56.0%

<15% 15-18% 18-21% 21-24% 24-27% 27-30% 30-33% 33-36% 36-39% ≥39%
不含18% 不含21% 不含24% 不含27% 不含30% 不含33% 不含36% 不含39%
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全民减脂时代或将到来
四成女性减脂为了明星身材 男性更担心高脂带来疾病困扰
低于分界值的人群中，有83.3%的女性期望更低的体脂率。相比男性，女性更多被“穿衣好看的明星身材”打动而开始减
脂。男性则更多被过高的体脂率困扰，因健康原因开始减脂。同时在体脂率低于分界值的男性中，56.0%期望更低的体脂
率，男性也开始主动减脂以改善形象。

来源：由好轻App提供，艾瑞咨询研究院自主研究绘制。
样本：每月监测体脂率2次或以上，N=346，于2022年2月通过线上问卷形式调研获得。 样本：每月监测体脂率2次或以上，N=346，于2022年2月通过线上问卷形式调研获得。

羡慕穿衣好看
的明星身材
40.7% TGI=133.4

原来的衣服穿
不上

26.6% TGI=107.5

体脂率高于正常
值，需要减脂
43.9% TGI=109.2

医院检查指标不
合格，建议减脂

32.4% TGI=121.8

2022年中国体重监测男性/女性的体重管理动机
女性为了好看衣服，男性担心指标异常

定期监测的男性用户中，
体脂率低于21%的占比

48.4%，其中56.0%
有减脂需求

定期监测的女性用户中，
体脂率低于30%的占比

56.0%，其中83.3%
有减脂需求

56.0%

83.3%

2022年中国体脂处于正常范围的人群中，
83.3%的女性想减脂，56.0%的男性想减脂
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欲速则不达减脂切忌抄捷径
断食/药物强效但易反弹，提升代谢、保持热量缺口才是正途
对减脂进度满意的用户更注意饮食结构的调整，通过选择健康食材、控制热量摄入和消耗、提高身体新陈代谢率，来实现
更低的体脂率。而对减脂进度不满意的用户，较少关注饮食结构的改进，试图通过服用减肥产品等抄捷径快速减脂，反而
更难达成目标。

样本：每月监测体脂率2次或以上，N=346，于2022年2月通过线上问卷形式调研获得。 样本：每月监测体脂率2次或以上，N=346，于2022年2月通过线上问卷形式调研获得。

计算摄入和消耗，保持热量缺口 TGI=112.7
选择优质蛋白、低GI等健康食材 TGI=110.4

提高身体代谢率 TGI=103.5

对减脂进度满意的用户
采取了哪些方式？

对减脂进度不满意的用户，
选择的减脂方式是？

减脂理念

产品选择

监测指标

西梅汁 TGI=126.9
奇亚籽 TGI=119.0

大麦若叶 TGI=118.7

根据指标结果来调节自己的方案 TGI=121.4
定期测量体重/体脂率等指标，确认是否处于

预期范围 TGI=113.1

通过轻断食等快速掉秤 TGI=109.7
按摩/推拿/针灸减肥 TGI=108.3

左旋肉碱 TGI=118.2
减肥茶 TGI=116.7

我不会太过于追求体重/体脂率等指标数值，
主要看一段时间的趋势 TGI=116.4

注释：TGI= [目标群体中具有某一特征的群体所占比例/总体中具有相同特征的群体所占
比例]*100。

注释：TGI= [目标群体中具有某一特征的群体所占比例/总体中具有相同特征的群体所占
比例]*100。

2022年有效减脂模式分析
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妙用体脂率指标构建健康减脂闭环
83.5%体重监测人群每周使用体脂秤超2次
对减脂效果满意的人群擅长利用体脂率的变动指导减脂方案，结合指标一段时间的变化，探索适合自己的体重管理模式。
找到合适的模式后指标变好，获得激励，形成良性循环。

样本：每月监测体脂率2次或以上的人群，N=346，于2022年2月通过线上问卷形式调研获得。

32.4%

51.1%

11.6%

4.9%

53.2%

39.6%

4.3%

2.9%

每天使用

每周2-3次

每周1次

每月1-3次

2022年中国体重监测人群使用体脂秤的频次

体重监测人群体脂秤使用频次（%）

体重监测进阶人群使用体脂秤的频次（%）

我会定期测量体重/体
脂率等指标，确认是
否处于预期范围

体重/体脂率指
标的变好是一

种鼓励

我会定期跟踪指
标，并根据指标
结果来调节方案

52.3%

49.7%

我有设定体脂率目
标，并制定相应的
饮食和运动计划

49.2%

50.6%

2022年对减脂效果满意的体重监测人群
测量指标、制定方案、跟踪效果的监测闭环
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健康乐活：追求更高生活质量 1

2

3

4

5

6

数据管理健康：健康体重，拒绝单一标准

健康饮食进阶：考究食材，关注优质成分

运动融入生活：享受运动，可简易可进阶

佛系躺平养生：佛系心态，随性每一天

健康生活畅想：终身健康 AI智能
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健康饮食进阶：科学饮食看成分
精细化考究食材成分，高线城市健康饮食理念更前沿

样本：每周吃2次及以上健康餐，且会选择一天整天吃健康餐的人群，N=361，于2022年2月通过线上问卷形式调研获得。
注释：TGI= [目标群体中具有某一特征的群体所占比例/总体中具有相同特征的群体所占比例]*100。

健康饮食选择：低碳水、高蛋白、优质
脂肪、高膳食纤维；
低GI等更精细的食材理念进入用户视野；

健康饮食方式：主要困扰在于不清楚合
理的配餐模式，如有适合个人体质的周
期食谱提供，更易实现规律性健康饮食

优质食材概念精细化，周期性食谱受期待

女性更注重健康饮食，
占比60.9%（TGI=112.9)

70.1%

减脂/减重

52.9%

促进肠道健康

健康饮食主力人群为女性、高线城市居民

健康饮食实现减脂/减重，促进肠道健康

健康饮食TIPS：
一线健康饮食理念更前沿，
占比27.3%（TGI=109.0)

新一线健康饮食理念紧随其后，
占比27.0%（TGI=108.2)

健康饮食人群定义：平均每周选择健康饮食1次或以上
进阶人群定义：每周选择健康饮食4次或以上，并且至少有一天全天都选择健康餐

TGI=112
51.5%

女性为
塑形

TGI=164.4
33.3%

男性为
增肌
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饮食结构变化大，碳水降低，蛋白提升
近6年数据显示，蛋白质占比提升超4%
根据好轻App2016年-2021年用户能量摄入占比的变化趋势，可以看到碳水化合物依然为主要能量来源，但供能占比从
53.7%降至46.0%，蛋白质从17.2%增加至21.3%。

来源：由好轻App提供，艾瑞咨询研究院自主研究绘制。

53.8% 52.6% 51.7% 50.6% 49.7% 46.0%

17.2% 17.9% 17.8% 18.5% 18.6% 21.3%

29.0% 29.5% 30.5% 30.9% 31.7% 32.7%

2016 2017 2018 2019 2020 2021

碳水化合物能量占比（%） 蛋白质能量占比（%） 脂肪能量占比（%）

2016-2021年好轻App用户能量摄入变化趋势

+1.1%

+2.7%

-3.7%

+0.4%

+0.7%

-1.1%

+0.5%

-0.1%

-0.9%

+0.5%

+0.7%

-1.1%

+0.8%

+0.1%

-0.9%
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样本：每周吃2次及以上健康餐，且会选择一天整天吃健康餐的人群，N=361，于2022
年2月通过线上问卷形式调研获得。

样本：每周吃2次及以上健康餐，且会选择一天整天吃健康餐的人群，N=361，于2022
年2月通过线上问卷形式调研获得。

重新定义“吃得好”优质营养做加法

健康饮食重在调整饮食结构
而非少吃或吃不饱

2022年健康饮食标准：
营养全面均衡、饮食规律、优质食材

27.7%
72.3%

健康饮食核心为调整饮食结构，而非一味的少吃

89.1%
10.9%

认同
不认同

健康饮食核心为调整饮食结构，而非一味的少吃

健康饮食意味着吃不饱

认同
不认同

近9成用户认为健康饮食核心在于饮食结构的科学性
被访者认为健康饮食的核心为调整饮食结构，而非少吃、吃不饱。在饮食选择上应该注重营养全面均衡，减少碳水，增加
优质蛋白、优质脂肪和高膳食纤维的摄入。每周健康餐频次4次以上的进阶人群对口感的要求更高，同时更关注食材成分，
如追求低GI特性等。

70.4%

60.5%

59.4%

52.7%

52.5%

27.3%

27.2%

78.7%

71.4%

79.7%

65.8%

62.6%

41.2%

52.1%

整体用户健康饮食标准（%） 进阶人群的健康饮食标准（%）

TIPS：
低GI饮食并不限制碳水
的摄入，而是提倡碳水
的合理选择。低GI食物
让血糖不会剧烈提高，
且较有饱足感

营养全面均衡

饮食规律

低碳水/高蛋白/优质
脂肪/高膳食纤维

新鲜食材

低油/低盐

口感好

低GI
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68.3%

49.3%

18.9%

15.3%

9.6%

我特别关注食物中的糖分/脂肪/卡路里

我非常在意人工香料、添加剂等

我喜欢口味偏重的食物

我不排斥、甚至有点喜欢速食食品

吃饭应该随心所欲，不要太多拘束

健康饮食人群的日常饮食理念（%）

为健康豪掷千金看成分抠热量

样本：每周吃2次及以上健康餐，且会选择一天整天吃健康餐的人群，N=361，于2022
年2月通过线上问卷形式调研获得。

样本：每周吃2次及以上健康餐，且会选择一天整天吃健康餐的人群，N=361，于2022
年2月通过线上问卷形式调研获得。

2022年中国健康饮食人群的饮食观念

进阶人群
选择比例：
82.4%

进阶人群
选择比例：
59.4%

七成进阶人群每月为健康食材支出900元以上
健康饮食人群对食物摄入非常考究，特别关注食物中的糖分/脂肪/卡路里等热量相关成分（68.3%），并会在意人工香料、
添加剂等（49.3%），进阶人群对食物成分的关注比例达到82.4%。出于对成分的考究，人们愿意为健康食材支付更高金
额。

0.8%

11.1%

22.3%

26.2%

19.8%

10.6% 9.2%

0.9% 2.7%
5.6%

20.4%

35.0%

18.0% 17.4%

健康饮食人群（%） 健康饮食进阶人群（%）

2022年中国健康饮食人群的健康餐食材月均花费

不到
100元

100-
299元

300-
599元

600-
899元

900-
1199
元

1200-
1499
元

1500
元及
以上
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样本：每周吃2次及以上健康餐，且会选择一天整天吃健康餐的人群，N=361，于2022
年2月通过线上问卷形式调研获得。

样本：每周吃2次及以上健康餐，且会选择一天整天吃健康餐的人群，N=361，于2022
年2月通过线上问卷形式调研获得。

会保持现状，已经
习惯了健康饮食

90天成就健康饮食习惯

9.7%

29.4%

23.7%

21.0%
12.7%

3.6%
6.5%

16.3%
13.3%

24.9%

30.7%

8.4%

不到1个月 1-3个月 3-6个月 6个月-1年 1-3年 3年以上

2022年中国健康饮食人群坚持健康饮食的时间

健康饮食人群坚持健康饮食的时间（%）

健康饮食进阶人群坚持健康饮食的时间（%）

2022年中国健康饮食人群未来继续选择
健康餐的意愿

57.6%

会加大力度，达到
下一个目标

35.4%

已经达到效果，以
后不会继续健康餐

6.5%

只要吃了健康餐，有90%的概率会继续坚持
中国健康饮食人群中坚持健康饮食的时间集中在1-3个月，占比29.4%，3个月以后人群比例降低，而进阶人群大多坚持了
1年以上，占比39.1%。有93.0%的用户表示已经习惯了健康饮食，会继续保持健康饮食习惯或加大健康饮食的力度。
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饮食时间不规律
不爱吃早饭

高糖摄入

重油重盐
喜吃宵夜

常吃外卖

高糖摄入
常吃外卖

喜好甜食/零食
高糖摄入

样本：每周吃2次及以上健康餐，且会选择一天整天吃健康餐的人群，N=361，于2022
年2月通过线上问卷形式调研获得。

样本：每周吃2次及以上健康餐，且会选择一天整天吃健康餐的人群，N=361，于2022
年2月通过线上问卷形式调研获得。

女性难抵零食诱惑男性不爱早餐爱夜宵
95后饮食不规律，85/90后外卖太多，80后糖分摄入过多

喜好甜食、零食

饮食时间不规律

重油重盐

112.3

130.2

110.6

饮食时间不规律

不爱吃早饭

喜吃夜宵

2022年中国健康饮食人群的不良饮食习惯

18-26

27-31

32-36

37-41

女性

男性

在日常饮食习惯中，女性对零食有天然的喜好，男性饮食时间不规律，不吃早餐，爱吃夜宵。
18-26岁作息、饮食不规律为主要的健康饮食障碍，27-31岁在职场打拼，较多重油重盐的聚餐场合，并依赖外卖，32岁
以上用户习惯高糖摄入较难改变。

注释：TGI= [目标群体中具有某一特征的群体所占比例/总体中具有相同特征的群体所占
比例]*100。

41.9%

37.4%

33.0%

TGI

125.9

130.8

141.9

TGI

36.2%

32.6%

31.9%

42.9% 112.9

41.3% 141.0

33.4% 110.4

37.2% 127.1

34.1% 126.4

32.1% 135.1

27.0% 108.3

25.1% 105.7

45.6% 126.4

32.2% 106.5

TGI
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健康乐活：追求更高生活质量 1

2

3

4

5

6

数据管理健康：健康体重，拒绝单一标准

健康饮食进阶：考究食材，关注优质成分

运动融入生活：享受运动，可简易可进阶

佛系躺平养生：佛系心态，随性每一天

健康生活畅想：终身健康 AI智能
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运动融入生活：强度高低丰俭由人
运动模式无高低之分，动起来才是关键

样本：每周中高强度运动1小时以上的人群，N=335，于2022年2月通过线上问卷形式调研获得。
注释：TGI= [目标群体中具有某一特征的群体所占比例/总体中具有相同特征的群体所占比例]*100。

运动类型选择：选择自己喜欢的、力所能
及的、擅长的运动；
运动时间选择：方便的时间就是最适合的
锻炼时间；
运动需要注意：动作规范，减少运动代偿

智能运动工具：健康类App记录运动打卡、
提供运动课程，成为运动得力帮手
智能体脂秤：指标联动，监测运动效果

锻炼不在于强度，选择简单易行的
养成习惯，保持频次

高线城市更崇尚运动

90后运动为解压 80后运动为健康

运动生活TIPS：一线城市更崇尚运动的生活方式
占比29.5%（TGI=117.9）

越年轻越需要通过运动解压。95后运动主要为了解压，
占比57.0%，80后比例仅为43.2%。95后运动刚需属
性不强，运动和娱乐相结合更匹配年轻群体运动场景。

随年龄增长，主要动机转为健康改善和减脂减重，80
后中占比分别为75.4%和72.4%，对运动的健康助益
需求较高，会配合体脂秤等指标监测工具检查效果。

运动人群定义：每周中高强度运动1小时以上的人群
进阶人群定义：每周中高强度运动3小时以上的人群
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95后运动为解压 80后运动为健康
95后更喜欢搭配音乐运动，80后则实时跟踪体脂率等指标

样本：每周中高强度运动1小时以上的人群，N=335，于2022年2月通过线上问卷形式调研获得。

51.2% 65.2% 64.4% 75.4%

48.0% 61.1% 69.9% 72.4%

56.7% 49.0% 41.8% 53.3%

57.0% 50.4% 48.6% 43.2%

18-26岁 27-31岁 32-36岁 37-41岁

2022年中国运动人群的锻炼动机及分年龄段运动习惯

健康改善

减脂/减重

体态调整/塑形

解压/放松

提升运动技能

缓解身体不适（如舒缓肌
肉僵硬疼痛等多种症状）

社交（通过共同爱好结交
朋友）

增肌

竞技

65.5%

64.5%

49.5%

49.0%

31.0%

30.7%

18.9%

17.6%

10.9%

边听动感音
乐边运动

64.4% 58.8%
记录并跟踪体重/
体脂率指标，看
到指标逐步好转

69.4%
记录并跟踪体重/
体脂率指标，看
到指标逐步好转

62.8%
日常运动打
卡分享，获
得朋友鼓励

根据调研数据，健康改善、减脂/减重为运动的两大主要目的。同时，不同年龄段人群的运动目的有所差异，95后等相对
年轻群体运动为解压，同时改善体态等，而80后等逐渐步入中年阶段的群体则更加关注健康相关的指标。对应运动场景，
95后更喜欢将运动和音乐结合，享受解压空间。80后在运动的同时关注体脂率变动，期待指标好转。
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95后宅运动 85后玩智能 80后花钱私教
90一代更依赖线上内容 80一代的运动锻炼花费更高

样本：每周中高强度运动1小时以上的人群，N=335，于2022年2月通过线上问卷形式调研获得。

18-26岁
主要运动场地：家里 49.6%
运动管理app课程 61.8% TGI=107.5

内容社交网站公开课程 45.7% TGI=110.7

27-31岁
主要运动场地：户外公共场地 59.3%
抖音/公众号购买线上直播课 34.8%
TGI=109.0

32-36岁
主要运动场地：健身房 49.2%

健身环/AI设备健身 29.8% TGI=109.0

智能健身镜/魔镜 20.2% TGI=116.9

健身房/瑜伽馆年卡 30.8% TGI=115.2

. 

37-41岁
主要运动场地：健身房 49.5%

和朋友一起训练/切磋 54.7% TGI=124.6

健身房/瑜伽馆年卡 38.7% TGI=144.6

健身私教 32.0% TGI=157.9

2022年中国95/90/85/80年代人群的锻炼模式

注释：TGI= [目标群体中具有某一特征的群体所占比例/总体中具有相同特征的群体所占比例]*100。
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不到1次 1-3次 3次以上

5.3%

51.7%
35.7%

5.8% 1.5%4.7%

49.4%

30.2%
11.5%

4.2%

9.5%

48.4%

42.1%

5.9%

40.1%

54.0%

样本：每周中高强度运动1小时以上的人群，N=335，于2022年2月通过线上问卷形式
调研获得。

样本：每周中高强度运动1小时以上的人群，N=335，于2022年2月通过线上问卷形式
调研获得。

方便的时间就是最适合的锻炼时间
进阶人群锻炼次数多，17.2%没有固定在某个时间锻炼
根据调研数据显示，坚持运动的最大障碍为没时间，对于每周运动3小时以上的进阶人群更是如此。进阶人群中每周运动
3次以上、不固定运动时间的人群占比更高。进阶人群不局限于固定的大块时间，反而获得更多的运动时间。

23.5%
3.7%

2.6%

12.3% 46.1%

11.8%17.6%
3.4%

4.3%
10.6%

46.9%

17.2%

运动人群运动时间（%） 运动进阶人群运动时间（%）

早晨 上午 中午 下午 晚上 不固定

2022年中国运动人群通常选择的锻炼时间

<半小时 半小时-1小时 1-2小时 2小时以上 不固定

39.6%

33.9%

27.1%

49.5%

38.6%

26.7%

2022年中国运动人群坚持锻炼的障碍

运动人群坚持锻炼障碍（%）

运动进阶人群坚持锻炼障碍（%）

没有时间

不清楚如何安排运动强度
和类型

没有运动同伴

每周
运动
频次

单次
运动
时长

通常
运动
时段
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碎片化愉悦式健身 10分钟燃脂受欢迎

健康管理app的线上健身课程成为主要的运动指导服务获取渠道，在线上健身课程中，燃脂类课程观备受关注，其中，
“大体重无跳跃轻松燃脂”课程的观看人次最多。

样本：每周中高强度运动1小时以上的人群，N=335，于2022年2月通过线上问卷形式
调研获得。

57.5%

43.9%

41.3%

29.8%

26.7%

23.5%

23.0%

20.3%

17.3%

14.8%

2022年中国运动人群获得运动指导的方式

获得运动指导的方式（%）

健康管理app的线上健身课程

和朋友一起训练，互相切磋

视频网站/公众号等公开指导课程

抖音/公众号等购买的线上直播课程

健身房/瑜伽馆年卡

健身环、电视机AI功能健身

健身打卡社群

健身私教

智能健身镜/魔镜

健身馆单次团课

运动进阶人群
选择比例：

62.7%

2021年好轻App观看次数最多的
线上健身课程

健康管理App线上健身课程最受欢迎

来源：由好轻App提供，艾瑞咨询研究院自主研究绘制。

TOP1 大体重无跳跃轻松燃脂

TOP2 10分钟快速燃脂

TOP3 10分钟站立无跳跃燃脂

TOP4 零基础减脂

TOP5 HIIT燃脂全身激活
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8.8%

15.2%

34.7%

17.9%
15.1%

8.3%

近半年购买专业运动指导服务的总花费（%）

主动消费专业指导课程启动正确肌群

没有付
费

<300元 300-
999元

1000-
1999元

2000-
3999元

>4000
元

56.5%

54.2%

54.0%

购买专业指导服务的原因（%）

2022年中国运动人群近半年运动指导服务花费

动作更准确，保证运动效果

了解更适合自己的运动方式

避免动作不规范，造成伤害

2022年中国运动人群购买专业指导服务的原因

样本：每周中高强度运动1小时以上的人群，N=335，于2022年2月通过线上问卷形式
调研获得。

样本：每周中高强度运动1小时以上的人群，N=335，于2022年2月通过线上问卷形式
调研获得。

41.3%的运动人群近半年花费上千元购买专业指导服务
购买课程主要目的为确保动作规范到位、了解适合的运动方式。运动动作不规范极易产生运动代偿，造成对身体的伤害。

动作不规范易造成运动代偿，又称代偿性动作，其本质是
身体的一个本能保护机制，指的是机体为完成某种运动功能，身
体用不该启动的部分来代替了应该启动的部分。出现了代偿的动
作时，表示有些肌肉和关节正在负担着它不需要负担的工作，长
期下来会出现对身体的伤害，比如腰疼，肩颈疼痛，或者肩背部
越练越厚等问题。
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运动交友成趋势互相鼓励共成长
近5成用户表示，通过运动可以结交到有趣的朋友
社交圈在运动场景中占据非常重要的位置。在运动中， 43.9%的运动人群会和朋友切磋训练要点、提高运动技能，48.9%
通过运动结识到新朋友。

样本：每周中高强度运动1小时以上的人群，N=335，于2022年2月通过线上问卷形式调研获得。

运动指导

运动鼓励

运动收获

43.9%和朋友一起训练，
互相切磋

54.9% 结交伙伴，一起运动
51.8% 分享运动记录，获得
朋友鼓励

48.9% 我通过运动，结
识到一帮有趣的朋友

2022年中国运动人群的社交联动

可以促进持续运动习惯的方式

通过运动获得的意外收获获得运动指导的方式
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81.5%
脂肪数值
下降

身体参数实时记运动效果可视化
57.6%的用户受益于体脂率对运动效果的直观反馈
74.8%的运动人群会通过手机app/运动手表自动记录运动数据。57.6%运动人群会跟踪体重/体脂率指标。将运动消耗和
体脂数值的变动相联动，运动效果肉眼可见。根据好轻显示，三个月内坚持每周运动2.5小时以上的用户中，81.5%的用
户体脂率有下降，平均下降幅度为2.8%。

样本：每周中高强度运动1小时以上的人群，N=335，于2022年2月通过线上问卷形式
调研获得。

来源：由好轻App提供，艾瑞咨询研究院自主研究绘制；2. 样本：每周中高强度运动1
小时以上的人群，N=335，于2022年2月通过线上问卷形式调研获得。

记录并跟踪体重/体脂率
指标，看到指标逐步好转
是有效的激励方式

热量消耗
64.8%

运动强度
60.9%

运动心率
52.8%

74.8% 通过手机app/运动手表自动记
录运动数据
其中，他们更关注以下运动相关指标：

2022年中国运动人群的指标记录方式

57.6%认为

记录运动消耗 记录体脂数值

＜10天

31.4%

10-20天

37.2%

≥20天

31.4%

好轻App近三个月运动
用户每月体脂秤使用次
数

好轻App近三个月平均
每周运动2.5小时以上
的用户体脂率下降情况

平均下降幅
度为2.8%
男性为4.3%
女性为2.3%
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74.1%

72.5%

79.2%

64.8%

65.9%

71.9%

总体（%） 一线城市（%）

针对运动前准备、运动后恢
复，我都有对应的饮食方案

我会针对性的训练某个肌群，
比如上臂、背肌等

各种运动我都愿意尝试、
探索身体极限

一线人群开启自研模式探索更多可能
训练核心肌群，配合饮食达到更好的效果，尝试各类运动
根据调研数据，相比低线城市，一线城市更乐意脱离app首页推荐或教练推荐，更深入的研究科学运动方式。一线城市人
群在针对性训练肌群、将饮食和运动方案相结合、探索各类运动的身体极限上有更高的意愿。随着运动人群的增加、锻炼
年限加长，将有更多的运动达人出现，带来运动市场的新变化。

样本：每周中高强度运动1小时以上的人群，N=335，于2022年2月通过线上问卷形式
调研获得。

样本：每周中高强度运动1小时以上的人群，N=335，于2022年2月通过线上问卷形式
调研获得。

对于“我经常研究自己适合的运动类型，而不
仅仅依赖首页推荐或教练建议”这一论点，
一线城市认同比例53.9%，三四线及县城认同比例34.1%

2022年中国运动人群运动健身知识储备 2022年中国运动人群认同的健身理念

53.9%

44.7%

49.0%

34.1%

一线城市

新一线城市

二线城市

三四线及县城

主动了解运动知识的人群比例（%）
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期望排班式运动规划+智能化动作纠正
近4成用户表示自己没有时间运动
根据调研数据，坚持运动的主要障碍为没有时间，缺乏专业的运动知识也造成了较大的运动障碍。
因此，运动人群期望能有智能工具监督并纠正动作，或者有适合初级选手的低难度精讲课程，并期望获得根据个人运动方
案和身体情况制定的饮食建议，提高运动效果。

样本：每周中高强度运动1小时以上的人群，N=335，于2022年2月通过线上问卷形式
调研获得。

样本：每周中高强度运动1小时以上的人群，N=335，于2022年2月通过线上问卷形式
调研获得。

54.6%

53.5%

50.6%

46.2%

43.4%

2022年中国运动人群期望获得的协助

期望获得的运动指导或协助（%）

可以智能识别健身/运动动作是否到位，
并作出提醒

可以结合运动方案，制定相应的饮食
建议

提供适合初级选手的线上课程，如提
供分解动作、动作节奏放慢、难度降

低等

可以智能规划一周/一月运动方案，并
督促执行

智能识别运动类型/时长，并上传运动
记录

39.8%
没有时间

33.5%
不清楚适合的运
动强度和类型

29.1%
没有同伴

27.0%
担心运动伤害

25.5%
擅长的运动很少

2022年中国运动人群坚持运动的障碍



41

健康乐活：追求更高生活质量 1

2

3

4

5

6

数据管理健康：健康体重，拒绝单一标准

健康饮食进阶：考究食材，关注优质成分

运动融入生活：享受运动，可简易可进阶

佛系躺平养生：佛系心态，随性每一天

健康生活畅想：终身健康 AI智能



42©2022.5 iResearch Inc.                                                                                                                         www.iresearch.com.cn

佛系躺平养生：具备健康意识缺乏行动
从点滴做起，优化健康状况

样本：除体重监测人群、健康饮食人群、运动人群之外的人群，N=381，于2022年2月通过线上问卷形式调研获得。
注释：TGI= [目标群体中具有某一特征的群体所占比例/总体中具有相同特征的群体所占比例]*100。

减脂方式：避坑快速掉秤的减脂捷径，保
持热量缺口，不饿肚子也有收获；

饮食方式：增加对食物成分的了解，选择
优质营养食材和烹饪方式，既能吃饱也能
减脂；

运动方式：融入运动社交圈，选择适合的
运动并享受其中，享受解压氛围

健康生活习惯不需要太夸张的改变，
一点点做起，向朋友学习经验

年轻男性享受躺平，低线城市躺平天堂

躺平人群对健康理念了解不足，摇摆不定

佛系躺平TIPS：

三四线及县城为躺平天堂
占比28.6%（TGI=114.2）

躺平人群的健康满意度并不高，期望改善。对自身健
康状况满意或非常满意的人群比例仅为48.9%，低于
均值60.2%。
对健康生活理念了解不多，了解意愿不强。38.1%的
用户认为吃健康餐容易饿，对健康餐理解为营养、规
律进食、新鲜食材。

躺平人群定义：不属于体重监测、健康饮食、运动人群中任何一类的用户

男性更爱躺平，
占比50.0%（TGI=108.7)

95后 95后躺平比例更高，
占比30.0%（TGI=130.0)
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56.8%
对健康状况满
意或很满意

48.9%
对健康状况满
意或很满意

63.1%
对健康状况满
意或很满意

躺平人群健康满意度低于总体人群
过半躺平人群认为自己健康状况一般或较差
根据调研数据，对比总体人群，躺平人群对健康状况的满意度均处于略低的水平，对健康状况存在焦虑。

2022年中国四类健康人群中对健康状况满意的人群占比

65.3%
对健康状况满
意或很满意

体重监测人群 健康饮食人群 运动生活人群佛系躺平人群

样本：除体重监测人群、健康饮食人群、运动人群之外的人群，N=381，于2022年2月通过线上问卷形式调研获得。
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时常躺平偶尔仰卧起坐
在作息不规律、熬夜、随意饮食的间隙中，考虑健康生活
躺平人群管理健康的主要方式为规律作息、充足睡眠和健康饮食。但在日常生活中，“作息不规律”、“熬夜”的人群
占比达六成。认为自己有在注重健康饮食的人群中，超过40%对饮食选择并没有太多顾虑。

样本：除体重监测人群、健康饮食人群、运动人群之外的人群，N=381，于2022年2月通过线上问卷形式调研获得。

健康饮食

59.1%
会有
作息不规律
的不良习惯

2022年中国躺平人群健康管理方式及日常贯彻情况

规律作息 充足睡眠

53.6%
主要通过
规律作息
实现健康生活

62.9%
会有
熬夜
的不良习惯

52.9%
主要通过
充足睡眠
实现健康生活

41.5%
认为
吃饭应该
随心所欲

50.0%
主要通过
健康饮食
实现健康生活

59.1% 41.5%62.9%

53.6% 50.0%52.9%



45©2022.5 iResearch Inc. www.iresearch.com.cn ©2022.5 iResearch Inc. www.iresearch.com.cn

减脂的拖延症患者难以坚持过严方案
44.3%的躺平人群有未执行的减脂计划
躺平人群有减脂计划但没有执行，原因为难以坚持执行严格的饮食和运动要求，或找不到适合自己的方法和教程。躺平用
户需要执行难度较低的指导方案以开启健康管理进程。

样本：除体重监测人群、健康饮食人群、运动人群之外的人群，N=381，于2022年2月
通过线上问卷形式调研获得。

样本：除体重监测人群、健康饮食人群、运动人群之外的人群，N=381，于2022年2月
通过线上问卷形式调研获得。

有计划，未进行

44.3%

没有这方面计划

30.1%

正在进行中

13.3%

不久前进行过

12.3%

46.6%

40.4%

35.7%

31.9%

24.9%

22.0%

2022年中国躺平人群体重管理障碍

体重管理的障碍（%）

难以坚持执行严格的饮食和运动要求

方法和教程太多，但个人体质不同，
较难评估哪种方法更适合自己

放开饮食或吃放纵餐之后，会反弹

坚持了一段时间后会有瓶颈期，需要
重新摸索

不清楚从哪里可以获取到科学的身材
管理方法指导

不清楚体重/体脂率应该控制在哪个区
间，才是最适合自己的

2022年中国躺平人群的减脂计划
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认为健康餐食之无味期望多元口味
超4成用户觉得健康餐口感一般，种类单一且不饱腹
躺平人群中37.5%担心健康餐营养不均衡，38.2%吃健康餐容易饿，表明其对健康饮食概念不清晰。
认为健康餐口感单一，难以忍受，期望有辣味等多元化的口味。

样本：除体重监测人群、健康饮食人群、运动人群之外的人群，N=381，于2022年2月
通过线上问卷形式调研获得。

样本：除体重监测人群、健康饮食人群、运动人群之外的人群，N=381，于2022年2月
通过线上问卷形式调研获得。

2022躺平人群健康饮食障碍TOP5

01 聚餐的场合比较多，容易破戒（ 44.0%）

02 健康餐太单一，口感一般（ 42.8%）

03 工作学习太忙，没时间做健康餐（ 41.2%）

04 吃健康餐容易饿（ 38.2%）

05 担心健康餐营养不均衡（ 37.5%）

59.6%

44.2%

42.9%

2022年中国躺平人群期望的健康餐服务

期望的健康餐服务（%）

健康餐的口味更多元化，如辣味酱
料包等

健康餐支持一周配餐并配送，根据
个人情况搭配一周所需要的营养

可记录卡路里和各类营养的摄入，
并提供下一步的饮食建议
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需要碎片化运动方案插缝健身

样本：除体重监测人群、健康饮食人群、运动人群之外的人群，N=381，于2022年2月通过线上问卷形式调研获得。

2022年中国躺平人群运动障碍TOP5 2022年中国躺平人群希望获得的运动指导

01 没有时间（42.5%）

02 擅长的运动很少（28.0%）

03 担心运动伤害（26.9%）

04 没有运动同伴（26.9%）

05 感受不到运动效果（24.3%）

40.0%

可以智能识别
健身/运动动作
是否到位，并
作出提醒

44.8%

38.5%

47.5%

可以结合运动
方案，制定相
应的饮食建议

提供适合初级选
手的线上课程，
如分解动作、动
作节奏放慢、难
度降低等

可以智能规划
一周/一月运动
方案，并督促
执行

躺平人群认为没有时间是主要的运动障碍，需要碎片式的一周/一月入门级运动方案。

超4成用户没有时间运动，期望“入门级排班式“运动方案
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数据管理健康：健康体重，拒绝单一标准

健康饮食进阶：考究食材，关注优质成分

运动融入生活：享受运动，可简易可进阶

佛系躺平养生：佛系心态，随性每一天

健康生活畅想：终身健康 AI智能
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于健康生活中打破内卷重获自在愉悦
减脂塑形内卷 好睡眠、好精力和好心情为健康生活最大收获
减脂/塑形为体重管理、健康饮食和运动的重要动机，用户期望改善体型，实现更完美的自己。在健康过程中，追求更好
更快更科学，健康行为内卷化。但在健康生活的过程中，用户得以收获更轻松愉悦的生活状态，优雅面对生活，破除内卷
化的焦虑感。

来源：艾瑞咨询研究院自主研究绘制。

1 减脂/塑形

2 健康改善

3 解压

体重管理 健康饮食 运动

欲速则不达，结合体
脂率变动科学管理

个人体质、代谢水平、体
脂情况不同，减脂无法一
蹴而就，需要科学制定饮
食和运动方案，结合指标
变动情况随时调整方案

重在食物结构，“以
人为本”科学配餐

健康饮食不意味着饿肚子，
而是优化食物结构，营养
均衡、规律饮食。结合个
人健康需求和口味偏好的

定制餐受到期待

碎片化和专业化两极
分化 智能运动风行

健身行家和小白对运动的
诉求呈现专业化和碎片化
的两极分化，线上运动平
台结合打卡、社交和课程，
智能设备为疫情后的宅家

运动提供支持

2022年中国躺平人群希望获得的运动协助

1 睡眠更好
58.4%

2 精力更充沛
58.3%

3 心情更愉悦
53.4%

健康生活动机 健康生活方式 健康改善成果
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个性化定制方案受到期待

体型 55.3%

睡眠 48.6%

体态 42.8%

血液 40.3%

心脏 36.1%

来源：艾瑞咨询研究院自主研究绘制。

1

2
3 定期监测身体指标，并通过

身体指标反推运动和饮食的
效果，调整方案，实现进阶

制定饮食、运动方案和身体
指标目标，记录营养摄入和
热量消耗，打卡执行

通过一段时间的健康生活习
惯后，由身体指标的变动获
得小小的成果感

2022年中国健康生活管理进阶路线
关注的身体指标

用户对指标的运用进阶 期望智能化定制方案
在信息爆炸的时代中，各种减脂、健康餐、运动指导信息和课程层出不穷。用户在庞大的信息量中感到迷失，不断更换新
的方案，又因跟不上大潮流而感到焦虑。进阶用户开始回归自我，通过监测身体指标变化，向内探索适合自己的方式。针
对个人体质情况制定的个性化方案将成为健康生活平台新的发力点。
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健康管理以数智为媒向定制化发展

来源：艾瑞咨询研究院自主研究绘制。

分析身体健康
现状及趋势，
制定阶段计划

食谱
智能推荐、个性

化定制

运动
智能推荐、个性

化定制

商城
购买健康食品、
运动设备等

智能体脂等

2022年中国健康生活管理平台案例-好轻App

能
量
摄
入

记录饮
食情况

运
动
消
耗

记录运
动类型
和强度

健康管理
App

智能识别
照片内食物
的卡路里

运动手环、
AI健身等智
能上传

构建互动
社区

线上课程
精准化推荐

AI动作指
导和纠正

健康生活
计划执行

结合用户体脂和摄入消耗数值，提供智能硬件+定制化运动
饮食指导，助力健康生活

智能硬件

记录指标

体脂秤监测
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艾瑞定制化解决方案

多种方式帮助企业圈定未来业

务中可拓展的高潜能产品品类，

挖掘产品机会点，触达目标人

群，实现品类拓展和业绩增长。

品类拓展

助力企业建立全新子品牌或品

牌升级/再定位，并以品牌为抓

手实现业务增长。并对企业品

牌进行长期监测，提出品牌建

设与运营建议。

品牌定位与追踪

为企业在产品机会点挖掘和产

品创新可行性验证上提供数据

分析，并通过可行性验证为企

业新产品创新。

产品创新

为企业提供360度全景用户画

像，亦可通过定制化研究分析

用户的购买动机、场景、需求

等U&A和人群细分研究，助力

企业理解用户。

人群洞察

顾客体验管理系统开发与洞察。

通过多元数据（大小数据结合）

为企业定制顾客体验管理体系

与系统开发，定期监测顾客体

验的变化并提供顾客体验优化

洞察。

CEM-客户体验 营销策略及效果

覆盖广告投放前中后全链路，为

企业提供投前策略分析、投中

KPI监测及投后效果分析。为企

业持续提高广告投放ROI、降低

获客成本及提升品牌资产提供数

据依据。

依托TMIC阿里天猫创新中心的

isv认证以其数据资源和艾瑞的专

家资源，为品牌的新品创新全流

程提供服务。包括寻找新品机会

方向、产品创意、新品概念测试

优化与上市市场模拟。

TMIC isv服务

社群洞察运营

依托大数据源（如TMIC等）搭

建真实的品牌目标人群社群。

持续运营公有社群为特定品牌

提供快速真实的调研洞察服务，

也可为品牌提供私有社群搭建

和持续运营洞察服务。
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艾瑞咨询是中国新经济与产业数字化洞察研究咨询服务领域的领导品牌，为客户提供专业的行业分析、数据洞察、市场研

究、战略咨询及数字化解决方案，助力客户提升认知水平、盈利能力和综合竞争力。

自2002年成立至今，累计发布超过3000份行业研究报告，在互联网、新经济领域的研究覆盖能力处于行业领先水平。

如今，艾瑞咨询一直致力于通过科技与数据手段，并结合外部数据、客户反馈数据、内部运营数据等全域数据的收集与分

析，提升客户的商业决策效率。并通过系统的数字产业、产业数据化研究及全面的供应商选择，帮助客户制定数字化战略

以及落地数字化解决方案，提升客户运营效率。

未来，艾瑞咨询将持续深耕商业决策服务领域，致力于成为解决商业决策问题的顶级服务机构。

400 - 026 - 2099

ask@iresearch.com.cn

联系我们 Contact Us

企 业 微 信 微信公众号

关于艾瑞
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法律声明

版权声明

本报告为艾瑞咨询制作，其版权归属艾瑞咨询，没有经过艾瑞咨询的书面许可，任何组织和个人不得以任何形式复制、传

播或输出中华人民共和国境外。任何未经授权使用本报告的相关商业行为都将违反《中华人民共和国著作权法》和其他法

律法规以及有关国际公约的规定。

免责条款

本报告中行业数据及相关市场预测主要为公司研究员采用桌面研究、行业访谈、市场调查及其他研究方法，部分文字和数

据采集于公开信息，并且结合艾瑞监测产品数据，通过艾瑞统计预测模型估算获得；企业数据主要为访谈获得，艾瑞咨询

对该等信息的准确性、完整性或可靠性作尽最大努力的追求，但不作任何保证。在任何情况下，本报告中的信息或所表述

的观点均不构成任何建议。

本报告中发布的调研数据采用样本调研方法，其数据结果受到样本的影响。由于调研方法及样本的限制，调查资料收集范

围的限制，该数据仅代表调研时间和人群的基本状况，仅服务于当前的调研目的，为市场和客户提供基本参考。受研究方

法和数据获取资源的限制，本报告只提供给用户作为市场参考资料，本公司对该报告的数据和观点不承担法律责任。




