
富硒米、有机米、免淘米、儿童米……

品种众多难分辨
贵价高端米怎么选

价格贵几倍
高端大米不愁卖

大米在国民餐桌上必不可
少，如今大家对大米的要求不
仅仅是饱腹，还有品质、营养、
健康、口感、加工方式等，与之
相对应的是大米的消费升级。

在线上，一些中高端大米
品牌登上“双11”天猫大米热销
榜单，其间某款原芽大米全渠
道销售总额突破800万元，其天
猫旗舰店共售出超80万斤。有
消费者留言，孩子喜欢，价格不
是问题，但要能够保质、保真。

在线下商超，记者注意到
永辉旗下口粮品牌田趣发力高
端大米市场，上架留胚米。在
ole精品超市，高端大米占据货
架的C位。相比每斤不到5元的
普通大米，中等价位大米售价
每斤10元至20元，高端大米每
斤高达20元至40元，个别产品
售价超过每斤50元，比普通大
米要贵出几倍甚至十几倍。在
包装上，这些贵价大米多采用
真空小包装、易拉罐装，保持新
鲜度。

商超销售人员告诉记者，
高端大米价格高但不愁卖，销
量逐年上升。在货架前选购高
端大米的消费者多为年轻及中
年消费者，他们告诉记者，买高
端大米主要给孩子吃，健康营

养，对孩子身体好。有消费者
表示，高端大米有米香，口感更
好，孩子愿意多吃一点。还有
消费者说，吃饭以普通大米为
主，煮粥会用高端米，熬出的米
油更厚更稠，老人觉得更补
身体。

CBNData数据显示，2018
年至2020年，高端大米如胚芽
米的消费规模在天猫上呈现爆
炸式增长，其中2020年超六成
市场份额来自“宝宝胚芽米”。
相比成年人消费高价米，婴童
吃胚芽米等高端米被更多数人
接受，家长们更愿意为孩子付
出重金。

“贵”在哪里？
营养口感有差别

优良的品种、黄金的产地、
新鲜的加工、生态的种植、适口
的口感等都能成为高端大米的
卖点。

这些特质是商家噱头还是
物有所值？一农业大学研究生
告诉记者，种子是大米口感的
基础，研究显示，不同品种的水
稻在颜色、光泽、气味、粘性、弹
性、饭粒完整度、软硬度、成团
性等各项指标上都有着较大的
差距。其中，蛋白质含量越高，
米饭的硬度越高，粘度越低，质
地越松散；脂肪含量高则米饭

的粘聚性、柔软性、适口性等会
提升。在产地上，一年一季的
大米比一年两季的大米多生长
100天左右，较长的生长周期可
以积累更多养分，如可速溶的
双链糖，让大米口感更甘甜。
使用生物农药、种植紫云英作
为绿肥等方式，也会影响水稻
氮素累积量。

但在实际生活中，米饭品
质还受蒸煮条件、储藏环境的
影响。同种大米不同蒸煮条件
则质构特性不同，同种大米不
同温度、湿度储藏，所含蛋白
质、淀粉等成分在呼吸作用下
会发生变化，从而影响口感。
可见，米饭好吃并非只依靠品
种、产地等因素。

在加工方式上，记者从从
事水稻生态种植的企业处了解
到，稻谷经过加工成为糙米；继
续加工留下80%及以上胚芽，
成为留胚米、胚芽米；再经过碾
磨，去掉胚芽，就是常见的精白
米。一粒米，从田间到饭桌通
常需要经历种植、收购、加工、
储运、批发、零售、饭桌的多个
环节，这一过程中，为了延长大
米的保存期限，工业化生产加
工会将胚芽去除，可能还使用
防腐剂、皮膜剂等，否则含有较
高营养、在一定条件下可发芽
的胚芽暴露在空气中，大米会
较快变质。

相比大批量、一次性加工，
高端大米需要配合每月脱谷、
真空包装和限时配送，消费者
为此多花钱，同时也需要在“最
佳赏味期”内食用大米。

勿过分迷信
粗细搭配更重要

多款高端大米宣称产品更
有营养，含有更多的膳食纤维、
维生素B族及微量元素，鼓励消
费者健康、营养犒劳自己和
家人。

广东省妇幼保健院营养科
主任医师夏燕琼介绍，全粒米
的结构包括谷皮、谷胚、糊粉层
和胚乳，谷皮、谷胚、糊粉层所
含的营养成分占比达到80%，
胚乳所含营养成分占比约
20%。其中，谷皮含有膳食纤
维、B族维生素和矿物质等；谷
胚含有不饱和脂肪、B族维生素
和维生素E、活性多糖；糊粉层
含有蛋白质、不饱和脂肪、B族
维生素等微量元素；胚乳含有
淀粉、蛋白质、少量脂肪和矿
物质。

在加工过程中，未经精细
化加工或者虽经过碾磨、粉碎、
压片等处理仍然保留了完整谷
粒所具备的胚乳、谷胚、麸皮及
其天然营养成分的谷物，即为
全谷物；普通稻米经过加工处

理后成为精制
谷物，多为胚乳部
分。与精制谷物相
比，全谷物保留了天然谷
物的全部成分，可提供更多
的维生素B族、矿物质、膳食纤
维等营养成分及有益健康的植
物化学物。

夏燕琼说：“这些粗糙、未
精制的谷物里有丰富的B族维
生素、膳食纤维和各种矿物质，
这些营养素与人体健康及免疫
功能有关。”有研究结果显示，
全谷物可降低2型糖尿病、心血
管疾病、直肠癌等的发病风险。

从营养角度看，能够保留
胚乳、谷胚、麸皮的大米营养价
值较高，价格也水涨船高。夏
燕琼建议，根据中国营养学会
推荐，每天吃全谷物和杂豆类
食物50g至150g，即相当于一
天谷物摄入量的四分之一到三
分之一，特殊群体如孕妈妈，最
好在主食上每天保证全谷物的
摄入，让全谷物占到主食的一
半，至少是三分之一。但她表
示，也无需过分迷信高端谷物、
高价大米，精制谷物也有更好
消化吸收的特质，更为重要的
是粗细搭配、膳食平衡和健康
烹饪。

据《新快报》、科普中国、
《健康时报》

吃米也要精致化

新鲜、轻食、营养价值“晋升”选米新标准

■ 相关链接

作为主食，大米一直都是
国民的消费刚需。随着消费习
惯改变、销售渠道拓展，越来越
多的购米行为转向线上。尤其
在2020年疫情过后，大米的线
上消费群体进一步扩大，数据
显示，天猫大米的销售增速已
经超过了50%。

今年6月9日，第一财经商
业数据中心（CBNData）联合天
猫及五丰发布《2021天猫大米
消费白皮书》（以下简称《白皮
书》），洞察了线上大米市场发
展现状、消费者购买行为特征，
并分析了大米产品的消费新
趋势。

消费群体差异化明显

在细分消费人群中，《白
皮书》显示，女性的消费占比
及增速远高于男性，是线上大

米消费的“动力引擎”；三口之
家的购买人数占比和复购率
均高于其他情况的家庭，是线
上大米消费最核心的人群；而
最近一年，精致一人食也成为
市场新趋势。

从消费人群年龄结构来
看，95后年轻群体虽不如80前
群体消费金额高，但增速却

“一骑绝尘”；从地域上看，一
二线城市仍是消费主力，但三
四线及以下城市的下沉市场
消费增速远超一二线城市，且
占 比 有 所 提 升 ，持 续 释 放
潜力。

天猫大米头部搜索词增
长情况显示，消费者当下对于
线上购米的核心关注点是新
鲜、轻食、营养、品质、功能等，
在这样的需求背景下，更加个
性化的产品也应运而生。

年轻人更青睐新鲜米

大米可以分为陈米与新鲜
米两类，新鲜米又包括新米、鲜
米、现碾米三种，其新鲜度、食
味值、营养价值是递增的。收
割日期和碾轧日期更新鲜的新
鲜米越来越受到消费者的欢
迎，市场规模逐年扩大。

性别维度上，女性消费者
对新鲜米更加偏爱；年龄维度
上，相比年长的80前、80后，85
后更加青睐新鲜米。

由于高新鲜度的产品特
性，新鲜米消耗快、周期短。不
过，相较于普通大米一半的复
购率，新鲜米仅有不到三成的
消费者在同年会持续购买，复
购人数比例仅在较短期（一个
月内）稍高，复购率方面可提升
空间较大。

糙米受轻食消费者欢迎

管住嘴迈开腿，自我管理
意识占领高地，口腹之欲也只
能“靠边站”，“轻食”升级，从主
食开始。由于高纤、低脂、饱腹
感强的特性，糙米成为轻食消
费者的青睐对象。过去三年，
天猫糙米的消费增长保持高于
大米的消费增长。

此外，普通大米的消费群
体中，也有越来越多的消费者
开始额外购买糙米。《白皮书》
显示，女性、年轻人、一线城市
消费者是糙米的爱好人群。整
体来看，他们偏爱三色混合类
型的糙米。

进一步细分人群，更偏好
购买糙米的90、95后，在购买糙
米时的关注点也有所不同。90
后逐渐步入家庭阶段，更关注
大米的低糖功效等；而95后中

大部分人初入职场，开始独居
生活，他们更在意大米是否能
即食。但不论个性化需求如
何，减脂才是糙米爱好者的核
心消费动力。

控血糖大米身价不菲

大米的口味和营养价值吸
引着消费者，但吃完米饭后血
糖上升的风险又让高血糖、怀
孕、肥胖等人群望而却步，控血
糖大米应运而生。

对比普通大米而言，控血
糖大米的价格拥有更高的升级
空间。《白皮书》显示，消费者愿
为控糖大米而选择50元以上的

“高价”大米。从整体的人群结
构来看，控血糖大米更吸引男
性群体，而乐于尝鲜的年轻人
及一线城市人群也对其颇有兴
趣。 本报综合
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“干饭人”一度走红，随着人们回归家庭厨房，更多干饭人变成做饭人，健康食材备受青睐，包括国民主
食大米饭。

记者注意到，如今市场上的大米品种越来越多，富硒米、有机米、免淘米、胚芽米、儿童米等细分品种琳
琅满目。健康、营养成为高端大米消费趋势，但几倍甚至十几倍的溢价，是物超所值，还是交了智商税？

营养专家表示，全谷物确实更有营养，但也不必过分迷信，粗细搭配、平衡膳食更重要。


