
2026年 3卷 3期 社会企业经济发展

193

朋克养生零食盲盒与 Z世代健康消费新模式研究——基

于“科学+国风”功能性零食订阅服务的调研与设计实践

季阳欣 苏俊昊 李振澜 吉喆 苏彦瑜

南京工业大学浦江学院，江苏南京，210000；

摘要：随着 Z世代逐渐成为消费市场主力，其独特的“朋克养生”生活方式催生了健康消费的新形态。本文基于

146份大学生调研数据，结合“朋克养生零食盲盒”包装设计实践，探讨“科学功效+国潮文化”双轮驱动的功

能性零食订阅模式。研究发现，Z世代在熬夜修复、久坐舒缓、护眼明目等方面存在显著健康需求，对“药食同

源”理念认知度较高（90.41%），且 84.94%的受访者愿意尝试订阅服务。包装设计中传统文化元素的描述性程

度通过纯粹真实性中介正向影响消费者的感知健康。本研究为健康零食品牌切入年轻市场提供理论参考与实践启

示。
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1“朋克养生”与功能性零食市场的背景趋势

1.1“朋克养生”的概念演变与心理机制

“朋克养生”最早源于网络亚文化，指年轻人一边

保持熬夜、久坐等不良习惯，一边通过食补、养生产品

进行补救的生活方式。这一概念经历了从“啤酒泡枸杞”

的 1.0时代到“万物皆可入中药”的 2.0时代的演变。

如今，中药茶饮混搭现磨咖啡、养生药材揉进烘焙面包、

草本精华冻成清凉冰淇淋等现象层出不穷，反映年轻人

对健康的高度关注与行为改变困难之间的矛盾。

北京大学医学心理学硕士白璐分析，“朋克养生”

背后是多重心理因素的叠加：高强度工作节奏使年轻人

陷入“被动养生”状态，在渴望健康与无法系统管理之

间产生焦虑，于是选择“省时省力”的养生方式作为心

理补偿。同时，养生正成为年轻人的“新标签”和社交

资本，通过分享独特的养生配方、自嘲式的生活片段，

在社交圈层中收获点赞与认同。

1.2功能性零食市场的增长逻辑

市场增长的底层逻辑可从以下维度理解：

第一，健康理念的代际升级。Z世代的健康理念已

从传统的“疾病预防”转向“身心共养”，消费模式呈

现日常化、生活化特征。62.6%的 Z世代对健康更加关

注，41.4%的人认为健康是坚决不能降级的消费领域。

美团数据显示，18～30岁群体承包了 50%的中药养生

消费，褪黑素销量被 95后买爆，阿胶燕窝成为熬夜党

续命神器。

第二，药食同源的认知普及。“药食同源”理念在

年轻群体中接受度日益提高。消费者愈发关注饮食选择

对健康的影响，不再仅将健康食品定义为“低脂、无糖”，

而是主动追求具有健康功能的成分。麦肯锡调查显示，

69%的消费者表示未来 2-3年内将更加重视肠道健康，

日常食物是排名第二的常用肠道保健产品。

第三，产品形态的零食化转型。传统养生食材正经

历“零食化”改造：从需要冲泡的枸杞到开袋即食的枸

杞糕，从煎煮的中药到便携的草本软糖。云南白药旗下

“白小养”推出的草本植物能量零食丸味·五次方，将

《黄帝内经》“五色入五脏”概念融入产品设计，形态

由传统中药进化到零食小包，在养生的同时满足年轻群

体对零食的偏爱。

1.3国潮文化与健康消费的融合趋势

“国潮”兴起为健康消费注入文化内涵。学术研究

证实，食品包装中传统文化元素的描述性程度——即传

统文化元素与产品本身的关联性——通过纯粹真实性

的中介正向影响消费者的感知健康。当包装图案中的传

统文化元素能够表征产品原材料或制作工艺时（如梅花

与青梅、枸杞与护肝），消费者更易将图案中的历史属

性迁移到产品上，触发传统年代“无污染无添加”的特

征属性联想。这为“科学+国风”功能性零食的设计提

供了理论支撑。

2 Z世代健康消费需求的调研分析

2.1调研设计

本研究于 2025年面向大学生群体开展“科学+国风”

功能性零食订阅服务调研，共回收有效问卷 146份。样

https://qks.shufe.edu.cn/mv_html/j00002/202406/eYvTtxpO-LWoO-RnpN-9ONi-rmHj5stnWlBD_WEB.htm
https://health.cnr.cn/sy/jd/20250623/t20250623_527224923.shtml
https://health.cnr.cn/sy/jd/20250623/t20250623_527224923.shtml
https://health.cnr.cn/sy/jd/20250623/t20250623_527224923.shtml
http://dzb.xfrb.com.cn/Html/2025-04-28/67474.html
http://dzb.xfrb.com.cn/Html/2025-04-28/67474.html
https://www.jiemian.com/article/12572687.html
https://d.drcnet.com.cn/?docid=7976906&leafid=16134
https://d.drcnet.com.cn/?docid=7976906&leafid=16134
https://www.jiemian.com/article/12572687.html
https://qks.shufe.edu.cn/mv_html/j00002/202406/eYvTtxpO-LWoO-RnpN-9ONi-rmHj5stnWlBD_WEB.htm
https://qks.shufe.edu.cn/mv_html/j00002/202406/eYvTtxpO-LWoO-RnpN-9ONi-rmHj5stnWlBD_WEB.htm


社会企业经济发展 2026年 3卷 3期

194

本特征如下：男女各占 50%，18～22岁占比 78.77%，

月可支配收入主要集中在 1001～2000元（45.21%）。

调研内容涵盖“朋克养生”认知与行为、健康需求、功

能性零食消费偏好、订阅服务接受度及国潮文化态度等

维度。

2.2“朋克养生”的认知与行为特征

调研显示，“朋克养生”概念在大学生群体中认知

度较高：21.23%“非常了解”，28.08%“了解”，30.82%
“听说过但不了解”，仅 19.86%“从未听说”。这一

数据印证了“朋克养生”已从亚文化标签演变为普遍社

会现象。

行为层面，12.33%的受访者频繁存在“朋克养生”

行为（每周五天以上），36.3%偶尔存在（每周 2-3次），

26.71%极少存在。值得注意的是，从未有过相关行为的

比例仅 24.66%，说明超七成大学生存在不同程度的矛

盾式养生行为。

在不良生活习惯方面，熬夜问题最为突出：76.03%
的受访者存在 23点后入睡的习惯，60.96%用眼过度（长

时间看电子屏幕），47.26%久坐不动，43.84%爱吃辛辣

高糖高油零食，42.47%三餐不规律。这些数据揭示了 Z
世代面临的典型健康挑战，也为功能性零食的产品定位

提供了方向。

2.3健康需求的核心痛点

调研显示，大学生进行“朋克养生”时的核心健康

需求呈现高度聚焦特征。数据表明，健康需求与不良生

活习惯高度对应，反映出 Z世代试图通过针对性补救抵

消不良习惯影响的心理。这与“健康不是做数学题”的

专家警示形成反差，但也揭示了功能性零食的市场机会

——为无法彻底改变生活习惯的年轻人提供“次优解”。

2.4功能性零食消费偏好

（1）购买行为特征

调研显示，大学生零食购买频率较高：每周购买 1
次以上占比 56.85%（其中每周 3-5次 18.49%，每周 1-2
次 28.77%），每月 1-2次 34.93%，几乎不买仅 8.22%。

这为功能性零食提供了高频消费场景。

在购买因素排序中，“口感风味”综合得分最高

（3.627），其次为“健康属性”（2.413）和“价格”

（2.312），“品牌/产品”和“外观包装”相对靠后。

值得注意的是，虽然健康属性位列第二，但与口感差距

明显（3.627 vs 2.413），说明口感仍是零食消费的核心

驱动力。

功能性零食主动购买意愿方面：17.12%“经常主动

选购”，51.37%“偶尔会买”，21.23%“优先考虑普通

零食”，10.27%“不相信零食的调理功效”。合计 68.49%
的受访者存在功能性零食购买行为，市场潜力可观。

（2）价格接受度

调研显示，6-15元是主力价格区间（46.58%），16-30
元占比 23.97%，31 元以上合计 17.8%，5 元及以下仅

11.64%。这与大学生月可支配收入结构基本匹配

（1001～2000元占比 45.21%），为产品定价提供参考

依据。

（3）产品形态偏好

数据显示，偏好度从高到低依次为：谷物坚果类

（53.42%）、糕点类（49.32%）、果干蜜饯类（44.52%）、

冲泡类（43.15%）、软糖/含片类（40.41%）、冻干类

（39.04%）。这一分布显示，传统零食形态仍占主导，

但软糖、冻干等新形态也获得近四成偏好，为产品创新

提供空间。

（4）消费顾虑

调查显示，消费者对功能性零食的顾虑呈现多元特

征，其中“功效虚假”（64.38%）和“口感欠佳”（52.05%）

最为突出，反映出市场对“有效”与“好吃”的双重期

待。

（5）订阅服务接受度分析

对于“科学功效+国潮文化”功能性零食订阅服务，

接受意愿分布为：16.44%“非常愿意”，27.4%“愿意”，

41.1%“犹豫”，8.22%“不愿意”，6.85%“完全不愿

意”。合计 72.6%的受访者持开放态度（愿意+犹豫），

但“犹豫”比例高达 41.1%，说明订阅模式需通过精准

定位和清晰价值主张打消顾虑。

在搭配方式偏好上，42.47%选择“按健康需求定制”

（如熬夜修复套餐、护眼套餐），24.66%选择“自主选

择单品组合”，20.55%选择“随机混搭”，11.64%选择

“按季节调整”。这表明个性化定制是订阅服务的核心

竞争力。

（6）国潮文化融入的态度评估

对五行文化融入功能性零食的兴趣：15.75%“非常

感兴趣”，33.56%“感兴趣”，40.41%“一般”，合计

89.72%持非排斥态度。进一步追问“国潮文化融入能否

提升购买意愿”：13.01%认为“大幅提升”，42.47%认

为“一定程度提升”，合计 55.48%存在正向影响，仅

12.32%存在负向影响。

3“朋克养生零食盲盒”包装设计逻辑

基于上述调研发现，本研究开展了“朋克养生零食

盲盒”包装设计实践。设计以“科学功效+国潮文化”

为核心理念，尝试将 Z世代的健康需求、五行文化内涵

与视觉审美进行整合表达。

https://health.cnr.cn/sy/jd/20250623/t20250623_527224923.shtml
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3.1设计理念与视觉识别

包装设计采用“Punk Wellness 朋克养生”双语品

牌标识，形成中西文化碰撞的视觉基调。主视图以“Punk
Wellness®”强化品牌记忆，后视图标注产品信息、执

行标准、注意事项等合规内容，同时融入“防火防潮，

勿压”等实用提示，兼顾美学与功能性。

视觉识别系统的构建借鉴了神经设计（Neuro
Design）的相关理念，即通过视觉设计触发消费者的审

美感知，提升产品吸引力。设计中采用高饱和度撞色与

简洁图形，形成强烈的视觉冲击，契合 Z世代的审美偏

好。

3.2传统文化元素的描述性应用

根据学术研究，高描述性的传统文化元素能够通过

“纯粹真实性”中介提升消费者的感知健康。当消费者

看到枸杞图案与护肝功效并置时，更容易将图案中的传

统属性迁移到产品上，触发“药食同源、自然滋养”的

联想。这与调研中消费者对“功效虚假”的顾虑形成呼

应——包装设计不应仅是文化符号的堆砌，而应成为功

效沟通的可视化载体。

3.3盲盒机制与产品组合设计

基于调研中 42.47%的受访者偏好“按健康需求定

制”，设计推出五大功效系列，对应五行文化：

木系列（护肝）：枸杞、桑葚、菊花等食材，针对

熬夜修复

火系列（养心）：红枣、龙眼、百合等，针对安神

助眠

土系列（健脾）：山药、茯苓、薏米等，针对健脾

养胃

金系列（润肺）：雪梨、百合、银耳等，针对润肺

护嗓

水系列（补肾）：黑芝麻、黑豆、黑米等，针对养

发护发

盲盒机制的设计呼应了调研中 49.32%对国潮盲盒

感兴趣的结果。每月订阅可随机获得 2-3款产品，同时

附赠对应五行文化的知识卡片，介绍“药食同源”原理

和养生建议，满足消费者对功效科普的需求（54.11%希

望获得此类内容）。

3.4现有产品的包装设计对标分析

当前市场上，“黑芝麻棒”“山药脆片”等功能性

零食的包装设计呈现两种典型路径：

路径一：传统养生风格。以同仁堂“生脉饮”为例，

包装强调药材真实感和历史传承，采用红参、党参等原

料写实图案，配合“元气满满，心不慌”等场景化文案。

这类设计高描述性强，但视觉风格偏向传统，对 Z世代

的吸引力有限。

路径二：年轻化国潮风格。以云南白药“白小养”

为例，产品形态由传统中药进化为零食小包，包装采用

“五色入五脏”的色彩学理念，搭配现代插画风格。这

类设计兼顾文化内涵与年轻审美，但在描述性程度上可

能弱于路径一。

本研究的包装设计尝试在二者之间寻求平衡：保留

高描述性的传统食材图案，但采用撞色、极简等现代视

觉语言；融入五行文化的系统性表达，但通过盲盒机制

和知识卡片降低认知门槛；强调科学功效的可视化沟通，

但避免过度承诺引发的“功效虚假”顾虑。

4结语

“朋克养生”是当代年轻人面对快节奏生活与健康

焦虑的独特回应，既反映了健康意识的觉醒，也暴露了

行为改变的困境。本研究基于 146份调研数据，发现 Z
世代在熬夜修复、护眼明目、久坐舒缓等方面存在显著

健康需求，对“药食同源”理念认知度较高，且超七成

受访者对“科学功效+国潮文化”订阅服务持开放态度。

包装设计实践表明，传统文化元素的描述性应用能

够通过纯粹真实性提升消费者的感知健康，为“科学+
国风”的产品理念提供落地路径。当年轻人在枸杞图案

的护肝糕中寻找熬夜后的安慰，在五行概念的盲盒里体

验文化认同的愉悦，这或许不是最理想的养生方式，却

是在现实约束下可触及的健康实践。
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