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摘  要 

本研究以北京市外卖配送员、快递员、保洁员及装修施工人员等新就业群体为对象，通过问卷调查分析

其健康饮食现状与问题。研究发现：该群体存在早餐缺位(仅41.6%每天吃早餐)、三餐不规律、进食时

间短、在外就餐比例高等问题。健康食物摄入不足，蔬菜水果、优质蛋白及粗粮消费偏低，而含糖饮料

和酒精摄入存在健康风险。尽管94.7%受访者愿意改善饮食习惯，但受工作时间长、健康食品价格高、

营养知识缺乏等因素制约，健康意愿与行为存在明显偏差。研究建议建立场景化健康教育体系、推行弹

性早餐工程、完善社会化供餐支持，以改善新就业群体由于职业特性导致的饮食状况。 
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Abstract 
This study analyzed the current state and issues of healthy eating among the workers in new forms 
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of employment in Beijing, including food delivery personnel, couriers, cleaning staff, and construc-
tion workers, through questionnaire surveys. Findings revealed that this group faces problems such 
as skipping breakfast (only 41.6% eat breakfast daily), irregular meal times, short eating periods, 
and a high proportion of meals eaten outside the home. Intake of healthy foods is insufficient, with 
low consumption of vegetables, fruits, high-quality protein, and whole grains, while sugary drinks 
and alcohol pose health risks. Although 94.7% of respondents expressed willingness to improve 
their dietary habits, factors such as long working hours, high prices of healthy foods, and lack of 
nutritional knowledge create a significant gap between their intentions and actual behaviors. Solu-
tions are suggested including establishing scenario-based health education systems, implementing 
flexible breakfast programs, and enhancing social meal support services. 

 
Keywords 
The Workers in New Forms of Employment, Healthy Eating, Beijing 

 
 

Copyright © 2026 by author(s) and Hans Publishers Inc. 
This work is licensed under the Creative Commons Attribution International License (CC BY 4.0). 
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/ 

  
 

1. 引言 

完善分层分类的社会保障体系，精准满足各类群体的健康发展需求。《“健康中国 2030”规划纲要》

《国民营养计划(2017~2030 年)》《健康中国行动(2019~2030 年)》等国家战略性文件为推进全民健康饮

食提供了根本遵循与行动指南。 
当前，随着新经济形态的快速发展，新就业群体不断涌现。新就业群体是指在平台经济、灵活就业

等新型就业形态背景下形成的劳动者群体，主要包括依托互联网平台从事配送、出行、运输、家政服务

等工作的劳动者[1]。全国第九次全国职工队伍状况调查结果显示新就业形态劳动者达到 8400 万人，占全

国职工总数的 21%，成为劳动力市场的重要组成部分[2]。在北京，以快递员、外卖配送员、网约车驾驶

员等为代表的新就业群体日活跃规模约 33 万人，成为城市运行与民生服务的重要支撑[3]。 
新就业群体的工作劳动强度高，常年穿行在路上，呈现“四季无休、三餐不定”的生活方式[4]。长期的

过度劳累、不规律饮食和缺乏休息，导致在新就业群体中腰疼、颈椎疼、肠胃疾病等健康问题较为突出[5] 
[6]。我国政府高度重视新就业群体的健康问题，但是现有研究多聚焦于职业健康防护和劳动权益保障[7] [8]，
而针对该群体健康饮食状况的研究与关注较少。当前国内健康饮食研究多以年龄、慢性病情况等特征开展分

群体分析[9] [10]，对不同职业群体开展的研究仍显不足。基于此，本文以北京市新就业群体为研究对象，通

过实地调查分析其健康饮食现状与存在问题，以期为完善该群体的健康保障体系、提升饮食健康提供参考。

本研究拓展了健康饮食分群体研究视角，丰富了健康饮食行为相关理论，为后续相关研究提供参考。 
本文以北京市从事外卖配送、快递派送、保洁服务、装修施工领域的新就业群体为调查对象，于 2024

年 9 和 10 月通过问卷星设计电子问卷，采用滚雪球抽样法选择被调查者开展调研。问卷首页明确表明了

调查者身份、研究目的与数据用途，遵循自愿参与、知情同意原则，被调查者自主选择是否填写并可随

时终止。问卷完全匿名，不收集姓名、电话、身份证号等可识别个人身份的敏感信息，所有数据仅用于

学术研究统计分析，严格保密且不外泄。本问卷发放、收集与数据处理过程符合学术研究伦理规则。 
本次调查共回收问卷 162 份，有效问卷 149 份，有效回收率 91.98%。有效样本平均年龄为 32.12 岁，

男性占 45%，女性占 55%。其中外卖员占 30.2%、快递员占 24.8%、保洁员占 9.4%、从事装饰装修和维
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修行业的占 35.6%。有 64.4%的被调查者体重正常，26.6%被调查者超重或肥胖。被调查者平均每天工作

9.49 小时。最少工作时长为 3 小时，最长工作时间为 16 小时。57.7%的受访者患有慢性病，其中胃病、

高血压、高血脂的患病人数居于前三。 

2. 饮食现状 

2.1. 食物选择动机 

在选择食物时最看重的因素中，口味排在第一位(47.7%)，其次是营养均衡(47.0%)、价格(43%)、食

品安全(30.2%)、方便快捷(16.8%)、耐饿(15.4%)。这一结果以往研究发现相一致，即口味和健康是大多数

消费者选择食物的首要因素[11]。 

2.2. 早中晚餐饮食情况 

2.2.1. 早餐摄入不足的问题较为突出 
在“一日三餐中您最重视哪一餐”的问题中，53%的被调查者认为午餐最重要，其次为晚餐(26.2%)

和早餐(20.8%)。该结果与表 1 所示三餐进食频率基本一致。每天规律吃午饭的被调查者占比最高(85.2%)，
吃晚餐的被调查者占 65.8%，而每天都吃早饭的被调查者仅为 41.6%，不到一半。从营养学角度来看，人

体每日所需能量应通过三餐均衡供给，其中早餐供能占比宜为 25%~30%，午餐为 30%~40%，晚餐为

30%~35% [12]。《中国居民膳食指南(2022)》明确建议，应“合理安排一日三餐，定时定量，不漏餐，每

天吃早餐”[12]。本研究结果显示，参与调查的新就业群体对早餐重视程度普遍偏低，早餐摄入不足现象

较为显著，三餐结构失衡问题较为突出。 

2.2.2. 吃饭时长较短 
《中国居民膳食指南(2022)》建议早餐用餐时长为 15~20 分钟，午餐和晚餐建议用餐时长均为 20~30

分钟[12]。适宜的进餐时长有助于食物充分咀嚼与消化吸收，可更好地满足人体不同时段的能量与营养需

求。本次调查发现，能够按照指南推荐时长完成三餐进餐的被调查者比例整体偏低，其中早餐仅占 17.9%，

午餐占 43.6%，晚餐占 33.6%。有超过一半的被调查者吃早餐的时间为 5 至 15 分钟，这与有 32.1%的人

选择在“路上”解决相关。这种就餐方式容易导致进食过快、食物选择单一，不符合指南中“规律进餐、

细嚼慢咽”的建议，也难以保证就餐的营养质量。 

2.2.3. 在外就餐比例偏高 
从表 1 中的就餐地点来看，被调查者三餐的在外就餐比例整体偏高，与《中国居民膳食指南(2022)》

的推荐存在明显差距。快餐店、美食城是早餐和午餐的主要地点。研究发现频繁在外就餐，尤其是快餐

店、商场美食城等场所，往往伴随着高油、高盐、高精制碳水的饮食模式[13]。这与《中国居民膳食指南

(2022)》倡导的“多在家烹饪、合理搭配膳食、细嚼慢咽”的健康饮食原则存在偏差，长期如此可能增加

超重肥胖、代谢综合征等慢性疾病的发生风险。 
 
Table 1. Dietary intake for breakfast, lunch and dinner (unit: %) 
表 1. 早中晚餐饮食情况(单位：%) 

 早餐 午餐 晚餐 

是否吃 

偶尔或不吃 32.2 偶尔或不吃 4 偶尔或不吃 15.4 

经常 26.2 经常 10.8 经常 18.8 

每天吃 41.6 每天吃 85.2 每天吃 65.8 
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续表 

吃饭时长(分钟) 

<5 16.4 <10 10.7 <10 7.3 

5~15 62.1 10~20 40.9 10~20 38.7 

15~20 17.9 20~30 43.6 20~30 33.6 

>20 3.6 >30 4.8 >30 20.4 

 
吃饭地点(前三) 

家里 47.1 工作点 47.0 家里 73.7 

快餐店 44.3 快餐店 43.6 快餐店 30.7 

路上 32.1 商场美食城 36.2 商场美食城 21.2 

注：除特殊说明外，本文中“偶尔”指每周 1~2 次，“经常”指每周 3~5 次。 

2.3. 是否和家人一起吃饭 

健康饮食不仅包含食物本身，也包括健康和谐的饮食环境。大量研究发现在家吃饭有助于改善个体、

提升饮食质量[14] [15]。《中国居民膳食指南(2022)》提出，在家烹饪有助于丰富食物种类、提升平衡膳

食的可及性。在家就餐能够在保障营养摄入的同时，增进家庭成员间的情感交流，营造愉悦的进餐氛围，

提升就餐质量[16]。在本研究中，74.5%的被调查者一日三餐中至少有一餐与家人共同进餐，其中以晚餐

共餐比例最高，为 61.1%，说明多数受访者在晚间结束工作后与家人一同就餐。与此同时，有 38.0%的受

访者三餐均无法与家人共同吃饭。在这一群体中，86.84%的受访者的家人没有来到北京。相较于家人未

共同居住的群体，家人随迁的新就业群体更愿意与家人共同就餐。 

3. 食物的消费情况 

3.1. 健康食物摄入不足 

被调查者食物消费结果列于表 2。在蔬菜摄入方面，58.4%的被调查者能够做到每顿吃蔬菜，然而有

41.6%的被调查者偶尔吃或完全不吃，没有达到中国居民膳食指南(2022)推荐的餐餐有蔬菜的要求[17]。
在水果摄入方面，水果摄入频率偏低，仅有 46.3%的被调查者每天吃水果，超过一半的被调查者没有满足

指南推荐的天天吃水果的推荐。 
在动物性食物与优质蛋白摄入也存在不均衡问题。红肉摄入相对充足，35.6%的被调查者每顿食用，

但水产品摄入不足，仅 12.1%经常吃、15.4%完全不吃，不符合指南中“优先选择鱼和禽”的建议。牛奶、

鸡蛋、豆制品等优质蛋白来源的每日摄入比例偏低。每天喝牛奶每日的比例仅为 9.4%，每天吃鸡蛋的比

例仅为 12.1%，豆制品每日摄入仅 2.7%，远低于指南推荐的“每天摄入奶及奶制品 300~500 g、蛋类 40~50 
g、大豆及坚果 25~35 g”的标准。此外，粗粮摄入频率不足，仅 4.0%的人每天吃粗粮，62.4%偶尔摄入，

不利于全谷物、杂豆等多样化主食的摄入。 
 
Table 2. Consumption frequency of food (unit: %) 
表 2. 食物的消费频率(单位：%) 

蔬菜 水果 红肉 水产品 

不吃 3.4 每天 46.3 不吃 4.7 不吃 15.4 

偶尔 38.2 非每天 53.7 偶尔 59.7 偶尔 72.5 

每顿吃 58.4 - - 每顿 35.6 经常 12.1 
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续表 

牛奶 鸡蛋 粗粮 豆制品 

不喝 21.5 不吃 6.7 不吃 8.7 不吃 6.0 

偶尔 44.3 偶尔 43.6 偶尔 62.4 偶尔 61.1 

经常 24.8 经常 37.6 经常 24.8 经常 30.2 

每天 9.4 每天吃 12.1 每天 4.1 每天 2.7 

饮料 啤酒 白酒 水 

不喝 14.1 不喝 36.2 不喝 57.0 <1000 ml 15.4 

偶尔 59.1 偶尔 46.3 偶尔 33.6 1000~2000 ml 63.1 

经常 24.2 经常 14.8 经常 8.7 >2000 ml 21.5 

每天喝 2.6 每天喝 2.7 每天喝 0.7 - - 

3.2. 饮品消费行为存在一定的健康风险 

从饮料、酒精及饮水数据来看，该群体的饮水与饮品消费模式存在一定健康隐患。含糖饮料方面，

14.1%的被调查者不喝饮料，59.1%偶尔饮用、24.2%经常饮用、2.6%每天饮用，长期频繁饮用含糖饮料易

增加超重肥胖、龋齿及代谢相关疾病风险[18]，不符合《中国居民膳食指南(2022)》“不喝或少喝含糖饮

料”的建议。 
酒精消费方面，啤酒和白酒的不饮用比例分别为 36.2%和 57.0%，有 46.3%和 33.6%的人偶尔饮用，

17.5%和 9.4%经常和每天饮用。饮水方面，15.4%的人每日饮水不足 1000 ml，虽有 63.1%和 21.5%的人分

别达到 1000~2000 ml 及 2000 ml 以上，但仍有部分人群饮水不足，不利于维持正常生理代谢。 

4. 健康饮食困难和需求 

4.1. 健康饮食知识 

本次调查设置了五道健康饮食基础知识题，比如“您认为下列哪个食物是深色蔬菜”、“您认为果

汁可以替代鲜果吗？”等，满分为 5 分，最低分为 0。被调查者平均得分为 3.53，标准差 1.05，众数为

4，说明被调查者具有中等程度的健康饮食知识。 

4.2. 健康饮食面临的困难 

94.7%的被调查者愿意为了健康饮食调整自身饮食习惯。在健康饮食面临的主要困难中，健康食品价

格较高与没时间自己做饭为最主要的两大障碍，选择比例均为 52.3%，其次为缺乏营养相关知识(40.30%)、
没时间选择健康菜品或就餐场所(35.6%)，以及难以获取更健康的餐饮选项(35.6%)。 

4.3. 健康饮食相关需求 

在本调查中有 68.5%的被调查者希望工作单位能够提供集中就餐场所并供应优惠的健康饭菜，31.5%
的被调查者希望由单位提供餐补、自己解决就餐问题。在健康饮食知识需求上，被调查者希望了解营养

知识(65.1%)、健康食谱(63.1%)、饮食计划(61.7%)和预算管理(43.0%)。在获取途径上，被调查者希望通

过社交媒体及健康类网站了解健康饮食相关知识(68.5%)、希望餐饮机构能够提供多样化的健康饮食选择

及相应的营养信息(55.7%)、希望政府及公共卫生机构开展健康教育活动(49.7%)并希望社区能够举办健康
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饮食讲座或烹饪相关课程(43.0%)。 

5. 健康饮食培训与饮食行为的相关性分析 

81.9%的被调查者没有参加过北京市关于健康饮食的培训活动。 
培训经历与饮食改变意愿呈显著相关。卡方检验结果显示，与未参加过培训的人群相比，参加过健

康饮食培训者中“非常愿意改变饮食习惯”的比例更高(χ2(2) = 10.173, P = 0.006)，说明参加健康饮食培

训对促进个体主动改善饮食习惯具有积极作用。此外，参加过健康饮食培训的被调查者在牛奶消费频率

(χ2(3) = 12.682, P = 0.005)与粗粮消费频率(χ2(1) = 8.491, P=0.004)上均显著高于未参加培训者。根据计划行

为理论，健康饮食培训可通过传授知识提升个体健康认知，进而增强健康饮食意愿并促进相关饮食行为。

本研究结果表明，参与健康饮食培训对提升新就业群体的健康饮食意愿及部分健康食品消费频率具有一

定促进作用。 

6. 存在问题 

6.1. 早餐缺位，三餐饮食不规律 

参与调查的新就业群体的三餐饮食情况呈现明显的职业特征。午餐因契合工作间隙而成为规律性最

高的餐次，晚餐规律性次之，但仍有近两成因收工时间不确定而不规律。早餐缺位的问题最为突出，仅

41.6%每天吃早饭，超三成的被调查者在“在路上”解决，超三成偶尔或不吃。这种早餐缺失、午餐凑合、

晚餐延迟的模式，明显偏离《中国居民膳食指南(2022)》倡导的“定时定量、早餐优先”原则。新就业群

体工作时间的不确定性影响了饮食时间的规律性。早餐和午餐时段正值接单高峰，晚餐时段受制于订单

完成时点，导致快速充饥成为首要选择。长期三餐失衡与该群体胃病高发有一定相关性，体现出职业特

性对营养健康的影响。 

6.2. 健康饮食意愿高、健康饮食行为低 

在参加调查的新就业群体中，呈现出高健康意愿、低健康行为的矛盾。一方面，绝大多数被调查者

愿意改善饮食习惯，口味与营养均衡并列为首要选择动机，另一方面，健康食物(蔬菜水果、优质蛋白、

粗粮等)的实际摄入低，而高油高盐的快餐依赖度偏高。意愿–行为偏差在消费者食品消费行为领域普遍

存在[19]。对于新就业群体，本文认为产生偏差可能的原因一是新就业群体工作时间不确定、工作节奏紧

张的实际情况很难做到规律进食。二是健康知识供给的场景适配性不足。调查结果显示，81.9%的新就业

群体没有接受过系统化的健康教育培训。现有健康知识多以通用化宣传教育为主，没能充分结合其工作

时间不确定、工作地点流动性强等职业特征，可能导致健康知识与现实工作生活场景出现一定脱节，可

操作性与实践指导价值有限。三是被调查的新就业群体认为健康食品的价格高。 

6.3. 健康饮食支持体系不完善 

近年来，中央及地方政府相继出台政策文件，推动构建新就业群体的全社会支持体系。中共中央、

国务院《关于深化产业工人队伍建设改革的意见》(2024)明确提出加强新就业形态劳动者权益保障的制度

性安排[20]。北京市海淀区政府发布新就业群体系列服务项目，提出涉及医食住行的系统性服务方案，强

化制度构建与社会协同[21]。 
参与调查的新就业群体对单位提供集中就餐场所和优惠健康餐食的需求高达 68.5%，但现实中相关

服务有限。平台经济的用工模式导致劳动关系从属弱化[22]，企业缺乏动力为分散流动的劳动者提供食堂

等福利设施，进而使得导致大部分人员处于无单位食堂可依赖。虽然北京部分单位食堂、社区食堂对新
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就业群体开放，但是相对新就业群体庞大的数量，食堂的数量较为有限。 

7. 建议 

7.1. 建立场景化健康饮食教育与行为干预体系 

联合疾控中心、营养学会等机构开发职业定制版营养课程，针对骑手、网约车司机等新就业的工作

规律、常见健康问题(如胃病、腰椎问题、用眼疲劳)，开发碎片化短视频微课，嵌入平台 APP 的等单、

派单间隙推送。 
建议视频内容增加健康饮食食谱内容，比如利用便利店食材组合健康饮食包，包括全麦三明治、关

东煮蛋白质组合等。还可增加饮食规划内容，比如，教授模块化进食。将一日营养需求拆解为三个正餐

单元和两个加餐单元，每个单元包含主食、蛋白质和蔬菜的组合，劳动者可根据工作时间情况灵活拼配，

避免长时间空腹或暴饮暴食。 

7.2. 实行弹性早餐工程，破解早餐缺位与三餐不规律困境 

针对新就业群体时间碎片化、地点流动化的职业特性，在骑手、网约车司机等高频聚集区域(商圈、

写字楼、小区门口等)设置智能取餐柜、无人早餐车，支持提前线上下单、错峰取餐，将早餐获取时间压

缩至 5 分钟内。 
平台企业可对 10:00 前完成早餐打卡的骑手给予接单加权或现金补贴，引导骑手利用接单间隙完成

早餐，错开早高峰订单压力，降低就餐机会成本。在此基础上，联合食品企业研发符合《中国居民膳食

指南(2022)》的高蛋白、低 GI 便携早餐产品，并通过平台积分兑换、社区免费发放等方式进一步降低健

康早餐获取门槛，从时间保障与产品供给两方面协同改善新就业群体早餐营养状况。 

7.3. 提升社会化供餐支持体系 

为推动健康饮食供给体系的协同治理，构建政府、平台、社区与商家参与的共治体系。一方面，开

放机关单位、街道社区食堂等公共机构的富余餐位，由政府提供财政补贴，平台承担流量对接与数据支

撑功能，企业负责闲置餐饮资源的精准调配，实现公共与社会餐饮资源的高效流转。另一方面，建立政

府补贴、平台让利、商家优惠的联动机制，在快餐店等大众化餐饮场所设置健康餐食专区，控制健康餐

价格不高于普通快餐，并针对早餐推出便携、平价且营养均衡的套餐，扭转健康食品高价的社会认知。

该模式以政府补贴、平台与社会资源协同为主要支撑，可行性较强、成本效益较好，但仍存在财政压力、

多方协调难度、餐食标准监管不足等潜在障碍，需在实践中明确权责、强化监管，以保障政策落地效果。 
此外，对参与开设快速取餐通道及提供健康餐食的餐饮商户，政府可通过税收减免予以支持，平台

同步给予流量扶持，以此降低商户运营成本、提升市场曝光度，激励更多市场主体参与健康饮食惠民供

给，形成可持续的多元协同供给模式。 
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