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《中国居民膳食指南（2022）》和《健康中国行动（2019-2030年）》
对减盐工作提出明确目标，建议成人每天的盐摄入量不多于5克。2018
年，国家卫生健康委员会启动了“三减三健”专项行动（即：减盐、减
油、减糖，健康口腔、健康体重、健康骨骼），每一项都和慢性病防控
息息相关。2022年，榨菜行业积极贯彻落实国家号召，发布《中国健
康榨菜绿皮书》，旨在促进中国榨菜行业高质量发展，助力国民轻盐健
康生活。
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内容摘要
榨菜行业仍有增长空间
健康榨菜成为品类升级新方向

从 2007 年至今，包装榨菜行业市场规模一直处于稳步增长态势，品
牌集中度不断提升。随着中国居民收入的不断增长，消费者对榨菜的
生产条件、口味、工艺、健康等提出了更高的要求，同时，国家在政
策上也大力倡导关注饮食健康。健康榨菜成为了行业品类升级的新方
向，各大品牌相继推出相关概念产品，受到消费者的广泛认可。

中国消费者青睐榨菜作为佐餐开味菜
但存在认知偏差

在所有的佐餐开味菜品类中，榨菜是最受欢迎的品类。但消费者对榨
菜的生产环境认知有一定偏差，部分消费者对生产环境是否卫生，榨
菜中是否有添加防腐剂等存在误解。同时，伴随着中国居民对自身健
康关注度的提升，消费者也开始关注榨菜对健康的影响。

健康榨菜逐步为消费者接受
卫生、轻盐是核心诉求

随着消费者对健康的关注度提升，作为重要佐餐开味菜品类的榨菜
也开始进入品类升级时期，健康榨菜应运而生。消费者对健康榨菜
的主要诉求集中在两个方面：生产环境的干净卫生、产品含盐量的
进一步降低。在健康榨菜品类中，目前乌江品牌的轻盐榨菜受消费者
认可程度非常高，本次调研中，有 77.7% 的消费者表示乌江是他们喜
爱的佐餐开味菜品牌。

｜ A B S T R A C T
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报告信息说明
前言
国家卫生与健康委员会早在 2018 年就开始开展“三减三健”专项行动，倡导中国居民
培养健康的饮食和生活习惯。新冠疫情的全球爆发与持续，更进一步唤起了人们对自身
健康状况的关注，越来越多的人对食品健康提出了更高要求。

榨菜作为佐餐开味菜领域的重要品类，长期以来被中国居民广泛消费。据安信证券研究
中心统计数据显示①，2021 年我国包装榨菜行业市场规模约 82.9 亿元人民币，并处于
不断增长的态势。在国家倡导健康饮食及消费者呼吁食品安全生产的大环境下，健康榨
菜成为了榨菜行业升级的新方向。那么，传统榨菜向健康榨菜转型，消费者的反应将会
如何？目前消费者是如何看待健康榨菜这一新概念？他们对于榨菜生产和食用方面的认
知是否正确？他们是否愿意为符合其期望的健康榨菜买单？这些都是榨菜生产行业迫切
关注的问题。

此次《中国健康榨菜绿皮书》以健康榨菜为核心出发点，通过线上调研的方式，收集消
费者对健康榨菜的消费行为、态度、认知等信息，并结合行业公开报告和专家建议，尝
试更为全面地描绘健康榨菜的行业现状与消费者观念，展望健康榨菜的未来。

《中国健康榨菜绿皮书》中部分行业数据等信息援引自行业公开报告，具体来源参见文
中引用说明或注释说明。本书中相关客观的科普观点援引自中国营养学会副理事长、运
动营养分会主委常翠青博士、中国农业大学食品科学与营养工程学院何计国教授、解放
军总医院第八医学中心营养科左小霞主任，特此致谢（专家按姓氏首字母排序）。

注①：资料来源于安信证券《涪陵榨菜（002507.SZ）成本确定性向下，2022 年弹性可期》，发布
于 2022 年 04 月 18 日。
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报告信息说明
消费者调研数据
本次报告中的消费者调研数据通过线上样本库收集，调研内容包括消费者对榨菜的需求、
消费行为与偏好、健康榨菜的认知等方面。为确保覆盖各年龄段、各主要地区的消费者，
本次调研对年龄和地区分布按比例进行了事先配额。调研过程对填答数据实施了严格的
质量控制，最终回收有效样本 3022 个，具体样本描述信息见以下图表。

注：本绿皮书中百分比计算采用四舍五入保留一位小数，部分图表可能存在总比不满 100% 的情况。

性别分布

57.4%

女

男
42.6%

年龄段分布

36.9%

18-29 岁

53.1%

30-40 岁

10.0%

40 岁以上
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婚姻状况

离异 未婚 已婚

60.1%
1.6%

38.3%

地区分布

23.3%

华北 / 东北 华东 华南 华中 西北 / 西南

16.7%

30.0%

23.2%

6.8%
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收入情况

数据来源：样本N=3022，2022年5月通过线上调研获得

3000 元以下

3000-4999 元

5000-7999 元

8000-14999 元

15000 元以上

18.3%

20.0%

31.4%

23.0%

7.3%

学历情况

研究生及以上

本科

大专

中学（高中）及以下

6.8%

49.2%

32.6%

11.4%
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1榨菜行业
发展背景
与趋势



08《中国健康榨菜绿皮书》｜榨菜行业发展背景与趋势

榨菜行业发展概况
包装榨菜市场规模逐步上升，前景良好
榨菜是以青菜头为原料，通过多道工序盐腌而成的一种腌制菜。1898 年始见于重庆涪陵，
经过百余年发展，榨菜凭借其独特的风味，方便易食的特点，已成为中国居民餐桌上重
要的佐餐开味菜品类。

整体来看，自 2013 年以来，我国的包装榨菜②行业市场规模整体稳步发展。据安信证券
研究中心统计数据显示，包装榨菜行业零售额由 37.8 亿元逐年增长，到 2021 年我国包
装榨菜行业市场规模约 82.9 亿元人民币，根据安信证券研究中心预测，在接下来的数
年中，包装榨菜市场规模仍将稳步提升③。

在榨菜产品出现初期，市面上以手工作坊生产的散装榨菜为主，而经过工业化发展，
现阶段包装榨菜产品对散装榨菜产品有明显的替代趋势。根据涪陵榨菜行业协会数据
显示，包装榨菜产品占榨菜市场比例已达到 58%。而随着消费者对食品安全的日益重
视，按照卫生标准生产的榨菜产品将更受信任，包装榨菜产品的市场占比在未来将进
一步提升。

注② ：包装食品指经预先定量包装或者制作在包装材料和容器中的食品，包括预先定量包装以及
预先定量制作在包装材料和容器中并且在一定量限范围内具有统一的质量或体积标识的食品（参考
《GB7718-2011 食品安全国家标准预包装食品标签通则》）。此处包装榨菜指经预先定量包装或者
制作在包装材料和容器中的榨菜；而同时满足“预先定量”和“包装或者制作在包装材料和容器中” 
两个特征的加工榨菜则是预包装榨菜，主要生产企业包括乌江、鱼泉、六必居等。

注③ ：资料来源于安信证券《涪陵榨菜（002507.SZ）成本确定性向下，2022 年弹性可期》，发布
于 2022 年 04 月 18 日。

包装榨菜市场规模（亿元）
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资料来源：欧睿、安信证券研究中心预测
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包装榨菜市场占比 58%

中日美人均酱腌菜消费金额（美元）

从人均来看，我国酱腌菜行业仍有较大提升空间。观研天下对酱腌菜行业的研究表明，
中国人均酱腌菜消费金额和消费量与美日相比仍然较低。从消费金额来看，我国酱腌
菜人均消费金额为 0.5 美元 / 人，同期日本和美国分别为 40.2 美元、7.5 美元 / 人，
远高于中国平均水平。从消费量来看，我国人均酱腌菜消费量为 0.2kg/ 人，远低于日本、
美国的 5.5kg、3kg/ 人。其中，日本与我国饮食习惯相近，虽然近年来其人均酱腌菜
消费量有所下滑，但仍远高于中国。随着居民人均消费的提升，未来我国酱腌菜行业
市场仍有较大增长空间④。

资料来源：涪陵榨菜行业协会

包装榨菜散装榨菜

58%42%

资料来源：观研报告网《我国酱腌菜市场现状、竞争、趋势分析
行业现代化转型升级步伐加快》2022-03-26

0

25

50

日本 美国 中国

40.2

7.5
0.5

注④：资料来源于观研报告网《我国酱腌菜市场现状、竞争、趋势分析 行业现代化转型升级步伐
加快》，发布于 2022 年 03 月 26 日。
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包装榨菜品牌集中度将进一步提升
从各品牌占有的市场份额上看，我国包装榨菜行业呈现出品牌集中化趋势，头部企业仍
将进一步扩大市场份额。根据川财证券研究所资料显示，在 2008 年，市场份额排名前
五的品牌共占据整体市场份额的 46.2%，而到了 2021 年，市场份额排名前五的品牌已
占据整体市场份额的 64%。随着消费者对正规生产、食品安全的需求越来越高，大品牌
大企业的发展优势也更加凸显，它们拥有更高的产品质量、更先进的生产技术、更强的
环境应对能力，小企业则逐渐被淘汰。

中国产业信息网资料显示，在各大企业中，乌江榨菜以品牌力、产品力、渠道优势全面
领先，为行业内的绝对龙头企业。另一方面，对比韩国泡菜行业头部企业接近 80% 的
市场占有率，国内龙头企业仍有很大的市场增长空间。因此，在未来，包装榨菜行业的
品牌集中度还将进一步提升⑤。

2008年各品牌市场份额 2021年各品牌市场份额

54%

21%

10%

6%
4%

5%

乌江

高福记

鱼泉

味聚特

六必居

其他

乌江

高福记

鱼泉

味聚特

六必居

其他

31%36%

6%
9%9%

9%

资料来源：欧睿 川财证券研究所

注⑤：资料来源于川财证券《涪陵榨菜 -002507- 品牌、产品、渠道齐发力，共筑行业护城河》，
发布于 2021 年 01 月 04 日。
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一“减”盐
建议成年人每天盐摄入量不多于 5 克，避免高盐食物，选择低盐产
品。通过减少盐摄入量降低胃病、骨质疏松等疾病的患病风险。

二“减”油
关注脂肪摄入，少油烹调。科学认识烹调油，过多的脂肪摄入会增
加糖尿病、高脂血症、高血压、冠心病等慢性疾病的风险。

三“减”糖
控制添加糖（人工添加到食品中的糖类）的摄入量，减少食用高糖
类包装食品。

一“健”口腔
关注口腔健康，定期进行口腔检查，注意刷牙漱口以及牙线等使用。
科学吃糖，定期洁牙保持牙周健康。

二“健”体重
维持健康体重，健康腰围。定期测量体重指数，食物多样化、规
律化，正确树立减重目标并坚持中等强度的运动。

三“健”骨骼
正确认识骨质疏松，均衡饮食促进钙质吸收。改变不良的生活习惯，
保持适量运动，建议每天 20-30 分钟日照时间。

新品类发展趋势
国家政策对健康食品提出了新一轮考验
虽然包装榨菜行业整体稳中有增，但仍需品类升级来带动行业发展，以满足消费者对
更高品质产品的需求与期待。健康榨菜在榨菜品类升级的诸多方向中脱颖而出，逐渐
受到消费者认可。

根据国家卫生健康委员会信息，近年来与生活方式密切相关的慢性病已成为中国居民
的主要死亡原因，高血压、高血糖、高血脂等慢性病成为了健康的头号公敌⑥。对此，
国家卫生健康委员会启动了“三减三健”专项行动，倡导健康的生活方式。健康食品
的概念也开始在国人心中逐渐普及，大家越来越关注食品健康。

注⑥：资料来源于国家卫生健康委员会政策解读《一图了解“三减三健”》，发布于 2018 年 09
月 21 日。
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健康榨菜成为榨菜市场新趋势
在新冠疫情反复的大背景下，人们更加关注自身的健康，并尽力规避潜在的疾病风险，
因而对食品的营养、健康、安全、卫生等方面愈加重视。同时，《中华人民共和国食品安
全法》《国务院关于加强食品等产品安全监督管理的特别规定》等法律法规的相继出台，
也对榨菜行业产品质量提出了更高的要求。

另外，由于区域性生活习惯的差异，人们对榨菜口味亦有多样化需求，使得榨菜加工
企业在提高产品质量的同时还需要在产品类别上推陈出新，以满足终端消费市场的不
同需求。

目前，在包装榨菜行业，越来越多的企业开始关注健康食品的概念，相继推出低盐产品，
健康榨菜受到了市场和消费者的广泛认可。选择以下产品进行了取样调研。

乌江轻盐榨菜
乌江推出的轻盐榨菜，主打轻盐健康概念
受到市场广泛认可

吉香居减盐榨菜
吉香居推出的减盐低脂榨菜
同样瞄准健康食品概念

涪厨娘涪陵榨菜清淡口味
涪厨娘在宣传时注重清淡口味
迎合消费者对健康的诉求

网易严选榨菜
网易严选榨菜定位消费者需求
尝试进入市场，推出健康榨菜
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2榨菜的消
费观念与
购买行为
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榨菜消费者需求分析
榨菜是最受消费者欢迎的佐餐开味菜
在多种多样的佐餐开味菜中，榨菜是最受消费者欢迎的品类，本次调研中，88.3% 的消
费者最喜欢吃的佐餐开味菜是榨菜。此外，腌萝卜（48.7%）、辣白菜（43.6%）、泡
菜（43.1%）也是受到消费者喜爱的佐餐开味菜品类。整体而言，榨菜在多样化的佐餐
开味菜品类中，以绝对优势（88.3%）排名第一，受到广大消费者的青睐。

 以下佐餐开味菜中，您最喜欢吃哪些产品（品类）？（多选）

数据来源：样本N=3022，2022年5月通过线上调研获得

榨 菜

腌萝卜

辣白菜

泡 菜

酸黄瓜

八宝菜

其 他

88.3%

48.7%

43.6%

43.1%

40.9%

17.7%

1.70%

权威科普
左小霞 教授
解放军总医院第八医学中心营养科主任

“榨菜鲜香脆美，回味悠长，而且其含有的硫代葡萄糖苷水解后，能产生一些挥
发性的芥子油，而芥子油能促进胃肠道消化吸收，能增进人的食欲，有助于消化。
所以，榨菜成为国人开味佐餐佳品。”
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榨菜风味独特，其开味的优势是其深受消费者喜爱的主要原因。本次调研中，有 89.7%
的消费者表示喜欢吃榨菜是因为榨菜可以开味。同时，随着包装榨菜的产生和发展，市
场逐渐以出售袋装榨菜为主。相比散装榨菜，袋装榨菜食用方便，价格亲民，这也成
为消费者喜爱榨菜的重要因素。在接受调研的消费者中有 79.6% 因为食用方便快捷、
63.8% 因为价格实惠而喜欢吃榨菜。而在营养含量上，大多数消费者并不认为榨菜营养
丰富，仅有少数消费者（12.7%）是因为榨菜含有丰富的营养成分而喜欢吃榨菜。

您为什么喜欢吃榨菜？（多选）

数据来源：样本N=2667，仅调研喜欢将榨菜作为佐餐开味菜的消费者
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其他原因
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消费者榨菜食用行为分析
大部分消费者至少每周会吃一次榨菜
从消费者食用榨菜的频率上看，榨菜是消费者餐桌上的常客。此次调研中，有 70.9%
的消费者表示每周至少会吃一次榨菜，仅有极少数的消费者表示从来不吃榨菜（0.2%），
由此而见，榨菜在中国消费者的餐桌上出现的频率极高。

通过调研数据显示，18-29 岁的年轻人群食用榨菜的频率相对较低，有 40% 的年轻人
表示平常只是偶尔食用榨菜，一个月不超过 2 次，而在 30-40 岁的人群中，只有 13.6%
的人表示平常只是偶尔吃榨菜，在 40 岁以上的人群中，有 14.0% 的人表示偶尔吃榨菜，
在所有调研人群中，高达 78% 的人表示每周会吃 1-2 次榨菜。

您平常多久吃一次榨菜？

数据来源：样本N=3022，2022年5月通过线上调研获得

一周 3 次及以上
43.7%

从来不吃
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偶尔吃
19.9%
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27.2%
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9.0%

各年龄段食用榨菜频率

数据来源：样本N=3022，2022年5月通过线上调研获得
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45.2%



17《中国健康榨菜绿皮书》｜榨菜的消费观念与购买行为

配粥、下饭是消费者食用榨菜的主要场景
从消费者食用榨菜的场景上看，配粥、下饭是消费者食用榨菜的主要场景。有 89.8%
的消费者表示会将榨菜搭配粥一同食用，有 63.8% 的消费者表示会用榨菜下饭。另外，
49.2% 的消费者表示会在吃泡面时食用榨菜。可见，大多数情形下，消费者食用榨菜是
为了佐餐开味。

其他一些榨菜食用场景仍有待开发。在此次调研中，一部分消费者表示会在烹饪时加入
榨菜（26.3% 的消费者会在炒菜时添加榨菜，15.4% 的消费者会在烧汤时添加榨菜）。

您一般会在什么情况下吃榨菜？（多选）

数据来源：样本N=3022，2022年5月通过线上调研获得
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消费者榨菜购买行为分析
消费者购买榨菜时主要看重口味
结合前文，消费者喜爱榨菜最主要的原因是榨菜能够开味，因此在众多影响消费者购买
的因素中，口味仍是消费者最看重的因素。此次调研中，有 84.1% 的消费者表示在购
买榨菜时会考虑榨菜的口味。

除口味外，较多的消费者在购买榨菜时还关注产品质量（69.8%）、卫生生产状况（67.0%）
以及品牌（65.8%）。

值得注意的是，关注榨菜对健康影响的消费者也不在少数，此次调研中有 49.2% 的消
费者表示在购买榨菜时会考虑健康因素。

请问您购买榨菜一般考虑哪些因素？（多选）

数据来源：样本N=2966，仅调研购买过榨菜的消费者
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当消费者为众多影响购买的考虑因素进行重要性排序时，卫生状况、口味、产品质量与
健康四项因素排名靠前，众多消费者将这几个因素列为影响他们购买榨菜的首要因素。

尽管购买榨菜时关注健康因素的消费者总体占比相对而言不高（见上文），但他们一旦
将健康纳入考虑的范畴，便更倾向于将其列为首要考虑要素（相比于约 11~12% 的消费
者将健康列为第二或第三考虑因素，约 18% 的消费者将其列为首要考虑因素）。

同样值得关注的是，尽管有 49.4% 的消费者在购买时会考虑价格（见上文），但将价格
视为首要因素的消费者仅为 5.3%，绝大多数消费者将价格排在第二或第三重要的位置，
甚至更低。这与榨菜本身价格较为实惠，消费者往往不会重点考虑此因素有关。 

购买时考虑因素的重要性排序

数据来源：样本N=2866，仅调研购买过榨菜且有多于一个购买考虑因素的消费者
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消费者购买榨菜的渠道以线下为主
在购买榨菜的众多渠道中，消费者通常选择在线下渠道购买榨菜。其中，通常在中小型
超市购买榨菜的消费者占比最高（76.6%），其次为便利店（62.5%）和大型商场（57.5%）。

在线上购买榨菜时，淘宝和京东是最主要的两个渠道。42.1% 的消费者表示通常在淘宝
（天猫）进行购买，24.8% 的消费者表示通常在京东进行购买。

从不同的年龄段来看，各年龄段消费者通过线下渠道购买榨菜的比例相当，但 40 岁以
下的消费者通过线上渠道购买榨菜的比例高于 40 岁以上的消费者（相比于 40 岁以下超
过半数消费者会在线上渠道购买榨菜，这一比例在 40 岁以上仅占 41.2%）⑦。

您通常在哪里购买榨菜？（多选）

数据来源：样本N=2966，仅调研购买过榨菜的消费者

中小型超市

便利店

大型商场

淘宝（天猫 ）

京东

抖音

快手

其他

76.6%

62.5%

57.5%

42.1%

24.8%

6.5%

4.3%

1.1%

注⑦：百分比表示有多大比例的消费者通常会在此渠道购买榨菜（多选），因此消费者可能同时选中
线上或者线下渠道，二者不互斥。

各年龄段购买榨菜的渠道

数据来源：样本N=2966，仅调研购买过榨菜的消费者
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消费者通常一次购买 5 包以内榨菜，而线上购买
则倾向于一次购买更多
从消费者单次购买榨菜的行为上看，大多数消费者一次不会购买太多榨菜。此次调研中，
有 67.8% 的消费者每次购买榨菜的数量在 5 包以内，仅有 12.6% 的消费者每次会购买
10 包以上榨菜。

经常在线上购买榨菜的消费者单次购买榨菜的数量更多，他们中有 44.2% 的人单次购
买榨菜的数量在 6 包以上；而这一比例在经常通过线下渠道购买榨菜的消费者中仅为
31.4%。这可能与线上渠道多以批量促销形式出售榨菜有关，当消费者有大量购买需
求或遇到促销进行囤货时，会选择在线上下单购买。

您通常每次购买榨菜的数量是多少？

数据来源：样本N=3022，2022年5月通过线上调研获得
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数据来源：样本N=3022，2022年5月通过线上调研获得
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消费者喜爱的佐餐开味菜品牌中，77.7% 选择乌江
从消费者品牌喜爱度上讲，乌江榨菜受到广大消费者喜爱。本次调研中，有 77.7% 的
消费者表示乌江是他们喜爱的佐餐开味菜品牌。不难看出，乌江榨菜不仅在市场份额上
占据龙头，在消费者心中的影响力也是第一位。另外，六必居（7.7%）、吉香居（6.9%）
也是消费者喜爱的佐餐开味菜品牌。

消费者负面态度分析
生产环境不卫生与健康问题是阻碍消费者
购买榨菜的主要原因
尽管榨菜是消费者普遍食用的佐餐开味菜品类，然而，消费者仍存在一些顾虑与担忧——
其中部分是由于对榨菜生产环境、防腐剂使用等的认知偏差所致，可能会对消费者购买
和食用榨菜产生阻碍作用。

82.2% 的消费者表示，对生产环境卫生状况的担忧可能会在一定程度上阻碍他们继续食
用榨菜；另外，76.8% 的消费者表示对食用榨菜带来的健康问题的担忧也可能会阻碍他
们继续食用榨菜。

以下佐餐开味菜品牌，您最喜欢哪个？

数据来源：样本N=3022，2022年5月通过线上调研获得
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在从未食用过榨菜的人群中，85.7% 是因为没有榨菜的消费习惯而不食用榨菜；另外，
对生产环境卫生状况（42.9%）以及健康问题（28.6%）的担忧也在一定程度上阻碍了
他们食用榨菜。但由于样本中仅有 7 人从未食用过榨菜，样本量较小，本部分统计结果
仅供参考。

下列哪些因素可能会阻碍您食用榨菜？（多选）

数据来源：样本N=3015，仅调研食用榨菜的消费者
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下列哪些因素阻碍您食用榨菜？（多选）

数据来源：样本N=7，仅调研从未食用过榨菜的消费者，样本量过小，统计结果仅供参考
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权威科普
何计国 教授  
中国农业大学食品科学与营养工程学院

“现在工厂制作榨菜用的盐大多是精制盐，精制盐中硝酸盐的含量是很低的（粗
盐中硝酸盐含量稍高），而且预包装的榨菜在制作过程中，还有杀菌过程，不会
有很多亚硝酸盐产生。况且，亚硝酸盐本身并不是致癌物，致癌的物质是亚硝胺，
从亚硝酸盐到亚硝胺需要蛋白质的参与，而榨菜中的蛋白质含量比较低，也不
会产生很多亚硝胺，因此致癌的问题大家不必担心。”
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近半数消费者不知道榨菜中可以不添加防腐剂
2019 年发表在《农产品加工》杂志的“食品防腐剂在榨菜中的应用现状与分析”一文
指出，随着现代榨菜防腐工艺技术的革新，市售榨菜以零添加防腐剂为主（2019 年《农
产品加工》“食品防腐剂在榨菜中的应用现状与分析”）。有的榨菜企业采取减菌化处
理和超滤膜、臭氧等技术研发出无食品防腐剂的榨菜革新工艺；有研究者发现，充氮气
调包装的榨菜，在贮藏后其硬度、总酸含量、感官评价均高于真空包装，褐变指数和菌
落总数也低于真空包装，获得了较长的保鲜期。

而在此次调研中发现，近半数消费者表示不知道榨菜制作中可以不添加防腐剂（48.5%）。
消费者对榨菜中防腐剂添加情况存在一定的认知偏差，在消费人群中普及关于榨菜的有
关常识，打消消费者对于榨菜含有防腐剂的顾虑非常必要。

您知道榨菜制作是可以不放防腐剂的吗？

数据来源：样本N=3022，2022年5月通过线上调研获得
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权威科普
何计国 教授    
中国农业大学食品科学与营养工程学院

“现在很多人对食品防腐剂很抵触，其实只要合理使用是没有问题的。况且，其
实现在有很多办法可以不用防腐剂了。”
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仍有部分消费者对当前榨菜的主要生产环境
存在认知偏差
榨菜的发展历史悠久，早在 1898 年，民间就有人利用青菜头通过大池发酵，陶坛包装，
开始了榨菜的商品生产。上世纪的 80 年代中期，以榨菜切分技术、真空包装技术、保
鲜技术应用为特征的方便榨菜研制成功，推动了榨菜的高速发展。本世纪初开始，国内
的榨菜生产逐渐实现了机械化、自动化、标准化甚至智能化。从原料进入到产品装箱出库，
全部制造环节只需要十几个人，就能完成榨菜原料清洗、切分、筛分、脱盐、脱水、拌料、
计量、充氮包装、灭菌、装箱等十几个工序。目前市面上消费者购买到的包装榨菜产品，
基本都是机械化、智能化生产车间生产的。

本次调研发现，有 21.1% 的消费者认为当前榨菜的主要生产环境是手工作坊，另外共
计 78.8% 的消费者认为榨菜的主要生产环境是智能化生产车间（39.7%）或机械化生产
车间（39.1%）。仍有小部分消费者对于榨菜的生产环境认知不足，这可能导致他们对
于榨菜的生产环境产生一定顾虑。

在您看来，当前榨菜最主要的生产环境是怎样的？

数据来源：样本N=3022，2022年5月通过线上调研获得
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权威科普
何计国 教授    
中国农业大学食品科学与营养工程学院

“手工生产很难保障产品质量的稳定和统一，比如原料是否能达到清洁标准？加
盐量是否能保证每批一样？这些都需要打个问号。而机械化、标准化的生产，
可以精准监控异物和控制加盐量等，更能保障食品的卫生和安全。”

常翠青 博士        
中国营养学会副理事长、运动营养分会主委

“腌制的食品必须要严格遵守国家的标准和规范、行业标准和规范。品质榨菜，
需要经受得住感官的检验，比如色泽、形态、质地都应符合标准；其次，在原料、
腌制器具、生产场地和环境等的选择上需要经受得住检测。”
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最受欢迎的佐餐开味菜
在所有的佐餐开味菜品类中，中国消费者最为青睐的是榨菜。
目前榨菜的食用场景众多，榨菜市场存在一批忠实的、消费
频率很高的消费者。

购买时会考虑多种因素
在购买榨菜时，消费者会考虑多种因素。其中，最为普遍的
因素有榨菜的口味、产品质量、卫生状况以及食用榨菜可能
对健康造成的影响。

仍存在顾虑与偏见
消费者食用榨菜仍存在较多顾虑，主要表现为对生产环境的
担忧和对健康问题的担忧。另外，消费者对榨菜制作中的防
腐剂添加以及对生产榨菜的环境仍存在一定的认知偏差。

总结：榨菜的消费观念与购买行为
榨菜在开味菜品类中有较高地位，
但消费者仍存在顾虑与偏见
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3健康榨菜的
消费态度与
消费行为
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健康榨菜需求分析
消费者认为产品卫生与减盐是当前榨菜
需要改进的主要问题
尽管榨菜作为消费者最喜欢的佐餐开味菜产品，广受消费者喜爱，但仍有部分问题需要
改进。在对消费者的调研中发现，74.1% 的消费者表示产品卫生是当前榨菜亟需改进的
问题，70.6% 的消费者认为榨菜需要减盐。部分消费者表示榨菜的制作工艺（47.2%）
与口感味道（46.7%）也需要改进。

相较而言，18-29 岁的年轻群体对减盐的需求较低（相比 30 岁以上群体超过 70% 认为需
要减盐，这一比例在 18-29 岁中为 64.5%），这可能是因为年轻群体对于盐摄入过量可能造
成的健康问题认知不足。另一方面，年轻群体对榨菜的营养成分提出了更高的期待，他们
中有 38.2% 的人认为榨菜需要改进营养成分（这一比例在 30 岁以上人群中约为 30%）。

您觉得目前的榨菜哪些问题亟需改进？（多选）

数据来源：样本N=3022，2022年5月通过线上调研获得
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不同年龄段消费者群体认为榨菜需要改进的问题
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大部分消费者认为自己每日摄盐量超出了健康范围
世界卫生组织建议成年人每日摄入的盐不超过 5 克（盛满一个不去掉胶垫的啤酒瓶盖的
盐量）。在此次参与调研的消费者中，仅有 30.6% 的消费者认为自己达到了这一标准；
有 43.2% 的消费者认为自己平均每日的盐摄入量在 6 至 10 克之间，有 12.1% 的消费者
认为自己每日的盐摄入量在 10 克以上。

您觉得您平均每日摄入盐量是多少？

数据来源：样本N=3022，2022年5月通过线上调研获得
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每日健康的盐摄入量应限制在 5 克以内
《健康中国行动（2019-2030 年）》⑧指出，2012 年调查结果显示我国居民人均
每日食盐摄入量为 10.5 克，而 2013 年世界卫生组织建议人均每日食盐摄入推
荐量为 5 克以下。

过多摄入盐可能增加高血压、心血管疾病风险以及其他健康问题。因此，《中国
居民膳食指南（2022）》⑨建议成人每天的盐摄入量不超过 5 克。

注⑧：资料来源于健康中国行动推进委员会《健康中国行动（2019—2030 年）》，发布于 2019 年
07 月 09 日。
注⑨：资料来源于中国营养学会《中国居民膳食指南科学研究报告》，发布于 2021 年 01 月。
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大多数消费者认为减少榨菜含盐量是有必要的
由此可以看出，在我国，大部分消费者的盐摄入量超出了健康摄入量的范围。对此，消
费者自身是有一定的认知的，他们普遍认为榨菜需要降低盐含量，以减轻其对于盐摄入
超标的担忧。

调研中发现，81.8% 的消费者表示在保持榨菜口感不变的情况下，减少榨菜含盐量是有
必要的，会对身体有益。根据前文所述，口味是消费者购买榨菜时考虑的重要因素，因此，
在保证口味前提下降低盐含量更能为消费者所接受。另外，仅有 11% 的消费者认为没
有必要减少盐含量，榨菜本身就是咸的。

您觉得在保持榨菜口感不变的情况下，减少榨菜含盐量是否有必要？

数据来源：样本N=3022，2022年5月通过线上调研获得
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生产环境安全卫生、不含防腐剂、轻盐、食品添
加剂少是消费者心中的健康榨菜
整体而言，大部分消费者认为在干净卫生的生产环境下生产的（80.8%）、不含防腐剂

（80.3%）的榨菜是健康榨菜。大众对生产环境的关注度变高，这可能与近期老坛酸菜
生产环境引发的负面舆论事件有关。

另外，有 75.6% 的消费者表示健康榨菜是需要轻盐的，73.4% 的消费者表示健康榨菜
不能有太多的食品添加剂。

仅有 40.6% 的消费者认为健康榨菜需要含有多种营养成分，结合上文提到的仅有少量
消费者因为营养丰富而购买榨菜的调研发现，说明消费者对榨菜的营养含量普遍不抱有
太大期望。

综上，消费者对于健康榨菜的需求主要来源于两点：第一是对于食品安全的要求，包括
生产环境、防腐剂、食品添加剂的使用；第二是对自身健康的需求，通过降低盐摄入量，
以达到每日盐摄入量的健康标准。

您觉得什么样的榨菜是健康的？（多选）

数据来源：样本N=3022，2022年5月通过线上调研获得
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权威科普 健康榨菜的特点

左小霞 教授
解放军总医院第八医学中心营养科主任

常翠青 博士        
中国营养学会副理事长、运动营养分会主委

常翠青主委表示她心中的健康榨菜需要有安全卫生的生产环境，不含有防腐
剂；在保证产品品质和风味的前提下，尽量降低盐含量，让消费者的盐摄入
量符合《中国居民膳食指南（2022）》的推荐量；同时含有丰富的营养物质，
尽量降低食品添加剂的含量。

干净卫生的生产环境
干净卫生的生产环境下生产的榨菜，产品安全与质量可
以得到保证。大品牌生产的榨菜相对来说在生产工艺、
环境、产品质量等方面更有优势。

智能先进的生产工艺
行业领先的智能化生产线保障榨菜的生产环境，独有的
腌制发酵工艺不仅可以降低榨菜含盐量，还能保留青菜
头营养物质，保证榨菜的产品品质。

低热量、不含防腐剂
健康榨菜是低热量的，保障每日摄入的热量在健康范围。
同时，健康榨菜不应含有防腐剂。

较低的盐含量
中国人每日摄入的盐含量已处于较高水平，为避免盐
摄入量过高导致的健康问题，健康榨菜应当尽可能含
盐量低。

正规的购买渠道
通过正规的渠道进行购买，并在购买时认准品牌，避免
买到假冒伪劣产品食用后导致食品安全健康问题。

01
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03

04

05
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健康榨菜消费观念分析
相比于普通榨菜，大多数消费者更愿意选择
轻盐榨菜
结合消费者调研发现和专家观点，正规企业生产的、不含有防腐剂的轻盐榨菜符合消费
者与专家对于健康榨菜的期望。

对于普通榨菜和轻盐榨菜，69.2% 的消费者表示更倾向于选择轻盐榨菜，因为盐分少了
会更健康；有 21.0% 的消费者表示二者都可以，主要还是关注榨菜是否好吃；另有 9.8%
的消费者表示会倾向于选择普通榨菜，他们担心盐少会影响榨菜的口味。

整体而言，榨菜食用频率越高的消费者，越倾向于选择轻盐榨菜。在偶尔食用榨菜的消
费者中，有 58.1% 的人愿意选择轻盐榨菜；而在一周食用 3 次以上榨菜的消费者中，
这一比例高达 74.6%。这可能是因为食用榨菜频率高的消费者更担心盐摄入量过高可能
导致的健康问题，从而更愿意选择轻盐榨菜。

普通榨菜和轻盐榨菜您更倾向选哪个？

数据来源：样本N=3022，2022年5月通过线上调研获得
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大多数消费者愿意为轻盐榨菜支付更高的价格
从消费者对于不同榨菜品类的支付意愿看，大部分消费者对轻盐榨菜的支付意愿较高。
此次调研显示，有 76.4% 的消费者愿意为轻盐榨菜支付更高的价格。

整体而言，榨菜食用频率越高的消费者，越愿意为轻盐榨菜支付更高的价格。相比于
偶尔食用榨菜的消费者中 55.2% 的人愿意为轻盐榨菜支付更高的价格，在每周食用 3
次及以上的消费者中这一比例达到了 87.9%。这说明榨菜的重度消费者更愿意为品类
升级买单。

您愿意为轻盐榨菜支付更高的价格吗？

数据来源：样本N=2728，仅调研愿意选择轻盐榨菜的消费者
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健康榨菜市场认知度分析
轻盐榨菜的市场认知度不足
通过上文可知，大多数的消费者认为榨菜减盐是有必要的，也更愿意选择购买轻盐榨菜。
尽管如此，调研发现仍有超过半数（51.3%）的消费者表示不知道市面上有轻盐榨菜。

从不同食用频率的消费者群体看，食用榨菜频率越高的消费者对轻盐榨菜的认知程度越
高。这可能是因为食用榨菜越频繁越有机会接触到更多品类的榨菜，也可能是因为认知
到轻盐榨菜的存在降低了消费者对健康问题的顾虑，使得他们更频繁地食用榨菜。

您知道市面上有轻盐榨菜吗？

数据来源：样本N=3022，2022年5月通过线上调研获得
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从健康榨菜的品牌认知度上看，在所有知道市场上存在轻盐榨菜的消费者中，有 96.1%
的消费者听说过乌江轻盐榨菜，乌江轻盐榨菜在市场中的认知度非常高。

除乌江轻盐榨菜外，有 37.4% 的消费者听说过吉香居轻盐榨菜，28.8% 的消费者听说
过倍儿下饭轻盐榨菜，13.3% 的消费者听说过小字辈轻盐榨菜。

您听说过哪些轻盐榨菜？（多选）

数据来源：样本N=1471，仅调研知道轻盐榨菜的消费者
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大多数消费者会更喜欢乌江生产的轻盐榨菜
87.3% 的消费者表示，市场上的各类品牌如果生产轻盐榨菜，他们会更喜欢乌江生产的
轻盐榨菜；另有 7.5% 的消费者表示会更喜欢吉香居生产的轻盐榨菜。

仅有 3.3% 的消费者表示会更喜欢倍儿下饭的轻盐榨菜，1% 的消费者表示会更喜欢小
字辈的轻盐榨菜。

市场上的以下品牌生产轻盐榨菜，您会更喜欢哪个品牌的轻盐榨菜？

数据来源：样本N=3022，2022年5月通过线上调研获得

0.9%1.0%
3.3%

87.3%

7.5%

乌江轻盐榨菜 吉香居 倍儿下饭 小字辈 其他
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健康榨菜食用建议
左小霞 教授
解放军总医院第八医学中心营养科主任

特殊场景下善用榨菜
晕车晕船的时候可以吃一些榨菜。中医认为，榨菜能利九窍，
现代营养学更多地认为，可能是因为榨菜中含有一些维生素
B1，有助于调节神经，晕车晕船的时候，吃点榨菜可以缓解
头晕、胃部的不适。所以说，如果外出时没有带晕车药，不
妨带点榨菜吃点儿试试缓解。

注意每日盐摄入量
针对有些人担心吃榨菜会不会摄入盐量超标的问题，左小霞
指出，这得看怎么吃。“有些榨菜，一袋 80 克，含盐量能达到
5 克左右，如果一天单吃一袋榨菜，确实就达到了每日盐摄入
量推荐值的上限。”那就少吃点，或者选择轻盐榨菜。

烹饪时用榨菜丰富菜式
日常生活中，吃榨菜不妨学点新花样。左小霞介绍了她在家
里是怎么吃榨菜的：“做大拌菜时，切点蒜末，放点生抽、醋，
再来点榨菜代替盐；炒素菜时，切完胡萝卜丝、青笋丝、土豆丝，
可以再把榨菜也切成丝，一起炒出，颜色好看，味道也不错；
有时候，我也会用榨菜、竹笋、蚕豆炒在一起，这样的风味
也会很好，又有盐味儿又能多吃些新鲜蔬菜，一举两得。”

泡面时佐餐记得少放调料
如果想吃泡面了，也可以搭配榨菜一起吃，但要注意此时可
以放一半泡面的调料，再搭配些新鲜蔬菜，营养更丰富。
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总结：消费者对健康榨菜的态度
消费者认可健康榨菜，但整体认知度有提升空间

消费者愿意购买健康榨菜
消费者期望中的健康榨菜是生产环境卫生的、盐含量较低的
榨菜。消费者对健康榨菜表达了较强的购买与支付意愿。

对轻盐榨菜的认知度不足
仍有大量的消费者并不知道市场上存在轻盐的榨菜品类。盐
含量偏高在一定程度上会引起消费者对健康的担忧，从而导
致其消费频率降低。

乌江轻盐榨菜认知度最高
在市场上所有的轻盐榨菜品类中，乌江轻盐榨菜的认知度最
高，也最受消费者喜爱。



41《中国健康榨菜绿皮书》｜健康榨菜的利好与展望

4健康榨菜的
利好与展望
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调味品行业发展前瞻
高端化
调味品呈现出明显的消费升级趋势。随着居民消费水平的不断提高，
消费者对调味品品牌、品质、应用场景日益重视，愿意支付更多费
用去获得更营养美味的调味品，由此带来了高端调味品消费量逐年
增加，调味品行业呈现出产品结构向高端方向升级的趋势。

多元化
调味品品类多元化是未来的发展趋势。随着经济发展，物质生活丰
富，消费者对通用型产品的认同逐渐降低，进而会选用更细分品类
的调味品用于烹饪或食用，进而催生出调味品的功能细分及品类多
元化。

健康化
消费者对健康美好生活的不懈追求促使大家越来越关注食品本身的
健康安全；政府也从法律层面规范食品企业的生产经营行为，调味
品企业也开始顺应市场健康化的消费理念，逐渐推出具有健康概念
的产品。

包装榨菜市场预测
据相关数据，2025 年包装榨菜市场规模将达到 149 亿元。
2021 年包装榨菜行业规模 82.9 亿元，其中过去三年年均增速为 13.88%，若以近三年
CAGR 作为行业市场预期增速，则至 2025 年包装榨菜市场规模将达到 149 亿元⑩，主要
原因如下：
 
第一，消费升级趋势下，包装榨菜对散装榨菜的替代效果将逐渐增强。随着政府对安全
环保监管力度的加大，消费者对食品安全卫生、产品口味要求不断提高，包装榨菜在榨
菜市场的所占比例也将进一步扩大。 
 
第二，下沉市场为包装榨菜提供了充足的增量空间。随着城镇化进程加深、居民收入
增加、低线城市及地区的居民消费能力增强，同时电商龙头企业在低线市场加速布局，
需求和渠道的双重驱动，让包装榨菜的市场空间得到持续释放。 
 
第三，轻盐化趋势助力提升产品的市场接受度，加速消费场景和消费功能多元化。近年
来随着榨菜产品逐渐轻盐化，叠加企业对产品健康属性的宣贯，市场接受度有望持续提
升，从而带来增量需求。

注⑩：资料来源《天风证券研究报告》
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健康榨菜行业的利好因素

消费者期待生产环境更安全、工艺更
科学、更健康美味的榨菜产品
在食品安全负面事件频发的当下，社会舆论更加关注食品生产环
境的安全性。而随着居民收入的提升，消费者也将更愿意尝试购
买在工艺、产品质量、健康方面不断升级的新榨菜品类。

政府层面：倡导关注居民健康，更鼓
励健康食品
政府倡导“三减三健”，关注居民日常饮食减盐、减糖、减油，
同时关注口腔健康、体重健康、骨骼健康，预防慢性疾病，提高
人均预期寿命。未来，健康食品将更受欢迎。

产业层面：包装榨菜市场规模逐步提
升，健康榨菜有较大的市场空间
我国包装榨菜行业消费升级明显，整体市场规模不断扩大。随着
消费者更重视食品安全，更青睐标准化、安全生产的榨菜产品，
健康榨菜市场将进一步增长。

消费者：后疫情时代，消费者普遍对
健康更加关注，会更青睐健康食品
伴随疫情的常态化，居民更关注自身健康，并尽可能规避健康风
险。社会对健康食品的需求将进一步提升，居民将更关注日常消
费食品对健康的影响。
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健康榨菜行业案例
在榨菜行业中，乌江榨菜的市场占有率第一，受到广大消费者喜爱和认可。乌江榨菜推
出的轻盐榨菜，通过智能化生产车间生产，采用先进的控盐技术，是目前市场上符合健
康榨菜特点的典型产品。

从本次对榨菜消费者的调研中可以发现，由于近期老坛酸菜负面舆论事件的发酵，消费
者对食品加工环节的关注度高涨，生产过程是否卫生成为了消费者在购买榨菜时的主要
顾虑，也是消费者对健康榨菜的首要要求。乌江榨菜全线采用干净卫生的生产制造技术，
保障榨菜的生产过程卫生安全，让消费者能够放心购买。

行业领先的清洁化生产环境
采用先进的辅料萃取乳化技术和喷淋式杀菌技术，保障生产
环境干净卫生，生产让消费者放心的榨菜产品。

严苛的清洁生产流程
严苛执行清洁生产流程，生产管理标准行业领先，并通过了
美国 FDA 市场准入认证、第三方 SID 认证等多种体系认证。

行业首条智能化生产线
智能化生产线应用卷积神经网络算法 + 深度学习的图像处理
技术，实现智能化、高效、标准化生产。

强大的科技研发实力
拥有国家级中国榨菜加工技术研发专业中心、酱腌菜行业省

（部）级技术中心、市级博士后科研工作站，技术研发实力强。
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除卫生的生产环境外，消费者对榨菜本身也提出了要求。本次对消费者的调研数据显示，
消费者认为健康榨菜需要满足不含防腐剂、盐含量低、食品添加剂含量低，以及营养物
质含量高等条件。

乌江是行业内率先取消添加防腐剂的企业，加工全程不添加任何防腐剂。在榨菜制作工
艺上，乌江不断推陈创新，其生产的轻盐榨菜采用先进的精准控盐技术，实现盐含量减
少 30%。同时，经权威检验，乌江轻盐榨菜含有氨基酸、微量元素、膳食纤维等多种营
养元素，营养成分丰富。

先进智能的精准控盐技术
乌江轻盐榨菜生产线采用三级线性脱盐工艺，
采用高精度盐度传感器、大数据分析软件以及
智能控制技术，实现减盐 30%，生产真正的轻
盐榨菜。

不含任何防腐剂
乌江是行业内率先取消添加防腐剂的品牌，全线
产品经过重庆市计量质量检测研究院检验，均不
含任何防腐剂。

含有多种营养成分
经发酵院氨基酸检测、榨菜常规营养成分测试、
氨基酸和膳食纤维检测，乌江轻盐榨菜含有 15
种氨基酸，16 种微量元素以及膳食纤维，营养
成分丰富。
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用高科技让原料更加符合健康需求
运用自动化 + 智能化技术，实现青菜头机械化种植与收割，青菜头腌制加工和产品制造
智能化；运用先进精准的控盐技术，采集和分析各段脱盐环节的相关数据，并进行自动
检测和智能控制，生产健康轻盐榨菜。

用新技术创造健康榨菜高品质体验
运用人工智能技术和现代发酵技术，改造青菜头腌制工艺；改良榨菜生产工艺，实施“三
清三洗 , 三腌三榨”腌制技术，大幅度减盐，保留营养成分；运用现代食品工程技术，
添加健康功能因子，拓展开发健康休闲榨菜零食；利用新材料改进健康榨菜产品包装，

提升保质保鲜能力。

用新营销方式赋能健康榨菜品牌传播
利用互联网、新媒体互动手段和多元化传播形式，持续推介健康榨菜，传递健康榨菜品
类价值和美食文化。

用新理念拥抱健康榨菜消费者
在产品研发设计上，切实做到以消费者需求为导向。把握健康轻盐潮流，把健康落实到
补充营养、舒缓工作与生活压力、帮助睡眠和提升免疫力上，满足消费者精神愉悦层面
的需求。

健康榨菜行业新展望

权威科普
常翠青 博士        
中国营养学会副理事长、运动营养分会主委

减盐需要是全方位的，不能为了减盐而失去榨菜本身的风味，也不能为了减盐
而带来食品安全风险。如果市场上有榨菜减盐并同时不添加防腐剂，这就是一
个创新，可以推荐给那些更关注健康的人群。
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《中国居民膳食指南（2022）》和《健康中国行动（2019-2030年）》
对减盐工作提出明确目标，建议成人每天的盐摄入量不多于5克。2018
年，国家卫生健康委员会启动了“三减三健”专项行动（即：减盐、减
油、减糖，健康口腔、健康体重、健康骨骼），每一项都和慢性病防控
息息相关。2022年，榨菜行业积极贯彻落实国家号召，发布《中国健
康榨菜绿皮书》，旨在促进中国榨菜行业高质量发展，助力国民轻盐健
康生活。


