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疫情过后，野味从餐桌消失，轻食就会迎来大爆发？

饮茶的五大讲究 你知道吗？
你一天是从喝茶开始的吗?在

闽南一带很多人都是先喝一杯茶
才能开始一天的工作、生活，与其
说他们懂茶更不如说他们懂得生
活。

茶不是一个容易懂的物质，尤
其是饮茶，讲究的点很多。

关于饮茶，简单来说它很有五
大讲究：

1、如何冲泡一壶好茶。要冲
泡一壶好茶要注意的事项为茶叶、
水、温度、时间、茶具等，只要掌握
这些要素，必能冲泡出一壶好茶。

2、不是人人都能喝。
虽然茶叶中含多种维生素和

氨基酸，饮茶能清油解腻，增强神

经兴奋以及消食利尿，但并不是喝
得越多越好，也不是所有的人都适
合饮茶。

一般来说，每天 1—2次，每次
2—3克的饮量是比较适当的，对于
患有神经衰弱、失眠、甲状腺机能
亢进、结核病、心脏病、胃病、肠溃
疡的病人都不适合饮茶，哺乳期及
怀孕妇女和婴幼儿也不宜饮茶。

茶会使人“兴奋性”过度增高，
对心血管系统、神经系统等造成不
利影响。有心血管疾患的人在饮
用浓茶后可能出现心跳过速，甚至
心律不齐，造成病情反复。

3、四季喝茶各不同，春饮花
茶，夏饮绿茶，秋饮青茶，冬饮红

茶。其道理在于：
春季，人饮花茶，可以散发一

冬积存在人体内的寒邪，浓郁的香
苛，能促进人体阳气发生。

夏季，以饮绿茶为佳。绿茶性
味苦寒，可以清热、消暑、解毒、止
渴、强心。

秋季，饮青茶为好。此茶不寒
不热，能消除体内的余热，恢复津
液。

冬季，饮红茶最为理想。红茶
味甘性温，含有丰富的蛋白质，能
助消化，补身体，使人体强壮。

4、不是越新鲜越好。
从营养学角度来讲最新鲜的

茶叶其营养成分不一定是最好的，

因为所谓新茶是指采摘下来不足
一个月的茶叶。

这些茶叶因为没有经过一段
时间的放置，有些对身体有不良影
响的物质，如多酚类物质、醇类物
质、醛类物质，还没有被完全氧化。

如果长时间喝新茶，有可能出
现腹泻、腹胀等不舒服的反应。太
新鲜的茶叶对病人来说更不好，像
一些患有胃酸缺乏的人，或者有慢
性胃溃疡的老年患者，这些人更不
适合喝新茶。

新茶会刺激他们的胃黏膜，产
生肠胃不适，甚至会加重病情。

5、不是随时都能喝。
临睡前尽量不要喝茶，这点对

于初期饮茶者更为重要。
很多人睡前饮茶后，入睡变得

非常困难，甚至严重影响次日的精
神状态。

有神经衰弱或失眠症的人，尤
应注意。

喝茶的时候很多人喜欢加点
枸杞，但是 绿茶和枸杞是不能共饮
的。

绿茶里所含的大量鞣酸具有
收敛吸附的作用，会吸附枸杞中的
微量元素，生成人体难以吸收的物
质。因此，我们可以上午喝绿茶，
开胃、醒神;下午泡饮枸杞，改善体
质、利安眠。

最近我们听到一些声音，大概
意思是这次疫情爆发是因为有人
没管住嘴，吃了“野味”，这给全国
人民一个深刻的教训，疫情过后
呢，野味将会彻底从餐桌上消失，
而以轻食沙拉为代表的健康餐将
会迎来一个大爆发。

在我们来看，这样的判断有点
天真或者有某种特殊的目的，恐怕
轻食的爆发暂时还不会到来。

为什么这么讲？
1 轻食与野味的消费人群完全

不同
首先，这两者主要的消费人群

完全不同。
我们先看看吃野味的人都是

哪些人。曾经有人对吃野味的人
群特征及消费动机做过分析。在
中国，酒桌文化与野味上桌高度捆
绑。在中国酒传统酒桌文化里，来
一道野生的刺猬、穿山甲或者蛇，
既是一个中年男人财力的彰显，也
是唬人的资本。也许是对饥荒年
代的致敬，一份忆苦思甜；也许是
对打猎这项“充满男子气概”的活
动的追忆，一种集体无意识；也许
是猎奇；也许是夸耀；也许是对壮
阳的渴望；也许是对珍味的幻想：
中国四十岁以上的男性，是吃野味
的主体人群。

虽然这不是来自权威的调查，
但我们从身边人简单调查来看，这
样的分析不无道理。

我们再来看看轻食的主要消
费群体是哪些人。从餐宝典发布
的《2019—2020中国轻食市场大数

据分析报告》来看，2019年中国轻
食的消费者中女性占比 68.0%，90
后占比58.8%，80后占比27.3%，总
结来看，轻食的消费者以90后女性
为主。

可以看到，吃野味的主力群体
与轻食的主要消费群体是两个完
全不同的群体。我们不能指望那
些人不吃野味了而改去消费轻食。

2 轻食市场仍需培养
那么除了野味的消费群体，其

他人会不会因为这次疫情从而提
升健康饮食意识，进而成为轻食的
消费者呢？

恐怕也不会！因为轻食是一
个细分的、面向特定消费者的、有
特殊消费动机的小众市场，短期内
很难让所有人接受。

在中国，目前的轻食主要消费
动机是是减肥和拍照，其中减肥占

比61.2%，拍照分享占比34.5%。
我 们 再 来 看 看 轻 食 市 场 ，

NCBD（餐宝典）发布的数据显示，
2018年中国的轻食沙拉市场规模
为 36.4亿元，预计 2020年将突破
50亿元。同时，数据显示，2018年
中国轻食沙拉的消费人群在 760
万，预计2020年将突破1000万人。

可以看到，尽管轻食市场近两
年来发展比较迅速，增长比较快，
但是中国的轻食市场目前依然是
一个细分的小众市场，市场仍需要
培养与教育。

3 轻食市场目前存在3大问题
目前中国的轻食市场存在哪

些问题呢？
第一，性价比不高，让很多人

望而却步。
央广网曾经对此做过一次调

查：

薛小姐：现在一份简单的包含
生菜、牛肉、鸡蛋和水果的沙拉，基
本都要 30元以上，加了海鲜的价
格更贵。花着吃肉的价钱“吃草”，
感觉太不划算了，还不如买几根黄
瓜吃。我都混到“吃草”了，哪儿还
吃得起30多块钱的沙拉呢？

廖先生：单位楼下开了装修雅
致轻食餐厅，中午4个同事一起去

“尝鲜”，每个人点了一份沙拉一杯
饮料，竟然花了将近 300元，真是
怀疑老板把装修费也算到菜里了。

在外卖平台搜索会发现，轻食
的价格普遍高于其他餐食产品。
非轻食类套餐产品种类相对丰富，
性价比占有明显的优势。

第二，进入门槛低，同质化严
重，市场竞争激烈。

相较于传统中餐创业，开轻食
品牌店的门槛相对较低，这使得各
品牌产品同质化现象非常严重；而
且目前的轻食品牌过多，数量远远
超出市场需求，市场竞争激烈。

有业内人士表示：“各个沙拉
品牌的菜单和食谱几乎差不多，无
非是鸡肉、牛肉、虾，加上比较‘网
红’的羽衣甘蓝、牛油果，配上有限
品种的酱汁，很难让顾客有品牌忠
诚度，大家基本上是哪家有优惠就
点哪家。”

第三，减肥效果有待考量。
北京硬糖健身负责人曾在接

受媒体采访时表示：“轻食和代餐
确实能够降低人体摄入的热量，以
代餐粉为例，三餐所提供的能量在
200到 600大卡之间，这个热量的

摄入值，明显低于成年人维持基本
代谢的指标，确实是满足了减肥人
群‘躺着都能瘦的热量摄入需求
’。但是，想瘦出一个优美的身材，
是不可能的。

“健身讲究‘三分练、七分吃’，
只有摄入足量的蛋白质，才能促进
肌肉的生长。长期的能量摄入不
足，势必会造成体内的蛋白质大量
的分解，出现肌肉萎缩、脏器功能
下降、抵抗能力下降等问题。很多
人在减肥过程中急于求成，过度控
制饮食，反而导致身体素质下降。”

也有中医专家表示，“适当的
节制饮食确实有助于养生，但是一
味地忌口、禁食反而对身体无益。
轻食是一种健康的生活方式，但是
也不能过度依赖。一些脾胃虚寒
的人，过量地食用沙拉、刺身等生
冷食品，会加重虚寒的表现。在传
统医学理论中，对于人的饮食有这
样的观点，五谷杂粮为隐，牛羊猪
鸡为显，饮食要互相助益，才能弥
补先天之不足。”

4 结语
综上所述，目前轻食市场仍然

是一个细分的小众市场，目标人群
依然是城市里的年轻女性，或为了
减肥，或为了拍照。短期内它并不
会走向大众市场，也就谈不上真正
的大爆发。

这次的疫情，虽然对提升健康
饮食的意识有比较大的帮助，但对
于促进轻食市场大爆发，并不会产
生多大的作用。
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