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健康管理视角下大学生轻断食 APP 设计实践

汪艺萌 孙姗姗 季莹莹 冯诚诚 王嘉仪 沈怡

无锡太湖学院 数字媒体艺术专业，江苏省无锡市，214064；

摘要：当代大学生亚健康问题突出，轻断食备受关注，但现有的健康管理应用难适配其需求。本研究聚焦大学

生轻断食 App 概念设计，经多名大学生调研构建用户画像，创新提出“科学-艺术-社交”三维设计模型，打造

“悦断食”App 概念方案。该 App 以轻断食模式为核心，整合课表联动、AR 食物识别、校园社交等功能。三大

维度分别对应专业方案与数据管理、界面交互审美设计、校园社交强化动力，为大学生健康管理提供数字化框

架，也为健康管理 App 得开发提供三维融合参考，助力大学生健康干预数字化发展。
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1 引言

近年来，中国政府高度重视国民健康，将健康视为

国家发展的重要基石。《健康中国 2030 规划纲要》等

文件明确提出了“共建共享、全民健康”的战略主题，

将健康融入所有政策，并特别强调了慢性病防治和健康

管理的重要性。大学生作为社会发展核心储备力量，他

们的健康状况关乎个人成长与社会活力。当代大学生普

遍面临亚健康困扰，具体表现为作息紊乱、饮食失衡、

运动不足。《中国学生体质健康监测报告（2023）》显

示，63.2%大学生三餐不规律，38.7%因学业压力长期熬

夜，此类习惯不仅使肥胖、肠胃疾病等问题发生率升高，

还极易引发注意力不集中、焦虑等心理困扰，影响学习

效率与生活质量。

值得一提的是，现有的健康管理应用多为通用化设

计，未考虑大学生特殊性：课程表碎片化导致饮食时间

灵活度低、社交需求强却缺互动激励、校园场景适配不

足等问题，致使现有健康管理类APP 工具用户留存率偏

低。

1.1 研究意义

本研究体现了四个关键的价值观。健康促进价值体

现在通过科学的轻断食方案，帮助大学生改善代谢指标、

预防肥胖及相关慢性病，进而提升身体机能与免疫力。

行为干预价值依托行为心理学理论，以数字化工具为载

体，引导用户建立规律饮食习惯，同时增强自我健康管

理能力。技术融合价值将数字艺术设计、社交互动功能

与健康管理深度结合，突破传统工具的枯燥性，有效提

升用户依从性。行业实践价值聚焦大学生群体的定制化

探索，可为健康管理 App 的精细化开发提供参考范式，

同时填补国内轻断食领域的细分市场空白。

1.2 国内外研究现状

目前轻断食学术研究与应用在欧美已成熟。2012

年英国医学博士提出“5+2 断食法”，因操作简便广泛

普及。《新英格兰医学杂志》2019 年综述研究指出，间

歇性禁食饮食模式或许对人类健康带来积极后果，反映

在减脂减重、血糖血脂调节、胰岛素敏感性提高等方面。

国内学者在轻断食本土化应用上开展了一系列探

索。北京协和医学院研究团队临床试验发现，16:8 轻断

食模式中，早段进食受试者在体重控制与代谢改善上效

果更优，且符合国人早餐为主的饮食传统。复旦大学附

属中山医院毛一雷、杨华瑜团队2017 年研究显示，5+2

轻断食模式在非酒精性脂肪肝患者中治疗依从性达

96.3%，为代谢性疾病饮食干预提供实证支持。

2 轻断食需求调查与设计策略

2.1 用户基础特征调查

本次调研覆盖无锡太湖学院综合类、理工、文科 3

个学科类别共 66名大学生，结合 66 份有效问卷数据，

目标用户基础特征呈现鲜明的 “校园属性”。​

首先从年龄特征来看，用户以 18-25 岁青年为主，

他们既关注体重管理、体态塑造，也重视内在机能健康。

数据显示，84.85%的同学认为轻断食“有助于体重管理”，

且其认知多来自社交平台、科普文章，这一现象反映出
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大学生对科学健康管理有主动探索意识。进一步观察生

活节奏可知，用户的日常安排以课程表为核心呈“潮汐

式”分布：考试周等学习时长超 10 小时，在此期间易

出现三餐不规律的情况；而到了周末或寒暑假，自律性

下降，导致固定轻断食计划难以落地。基于这一特点，

用户对“进食时段与课程错峰”“周末集中轻断食” 等

灵活方案存在明确需求，因此 66%的同学同意通过 App

获取课表并定制专属计划。

除此之外，从断食类 APP使用习惯层面分析，大学

生日均手机使用时长超 6.5 小时，这意味着他们具备通

过App进行健康管理的基础条件。不过在健康管理领域，

KEEP（62.12%）、薄荷健康（18.18%）占据较大市场优

势，而轻断食垂直类 App（如柠檬轻断食）渗透率仅为

12.12%。深入剖析可发现，渗透率低的核心原因在于这

类垂直 App 未适配大学生“潮汐式” 生活节奏，且缺

乏必要的社交激励机制。

2.2 科学框架建立

基于实证研究，App 提供多种断食方式，APP 的主

旨是体重管理需个性化，健康比瘦更重要。首先通过

BMI 检测、饮食问卷及基础疾病筛查排除不适宜人群

（如慢性病患者、孕妇等）；再融合用户课表、体质数

据与饮食偏好，生成动态个性化计划；最后设多级预警，

BMI 低于 18.5时自动暂停并推建议，检测到低血糖触发

应急指导，出现头晕心悸则需立即停止并就医。

3“悦断食”平台设计

3.1 创新点

课表智能联动是核心基础，首先可根据大学生课程

密度调整轻断食方案，还能自动在课程间隙推送饮食提

醒，如下节课后1小时为进食窗口；其次针对特殊时段，

设有考试周等专属模式，能自动减少断食时长、增加碳

水推荐，保证学习精力；此外，智能外卖热量整合功能

很实用，既与校园周边 3公里内健康商家合作，按断食

计划推荐适配菜品，还提供热门餐厅热量表方便查询，

如“kfc 鸡腿堡≈513kcal”。

3.2 核心功能设计

在动态断食管理中，时间轴可视化，呈现当天断食

与进食时段占比，时钟动效直观清晰，结束进食窗口时

还会触发温和提醒，同时系统能根据用户作息规律实现

状态自适应。此外，AI食物识别功能实用性和可行性都

很高，扫描餐盘即可分解食物组成并标注宏量营养素占

比，实时计算热量后还会给出优化建议。健康社交生态

方面，用户可选择性分享数据，从而获得一些奖励。

3.3 视觉与情感化设计

通过原创 IP 悦悦&乐乐和精心设计的界面视觉语

言，建立情感连接，提升用户体验的愉悦度和粘性。在

界面设计风格方面：整体贯彻 “简约明快、辨识度高”

原则，色彩体系以绿粉为主，平衡健康感与愉悦感；核

心界面元素（按钮、卡片、图标）多用圆角设计，增强

亲和力；中文统一用 “思源黑体”，加入轻量化插画

（食物、运动图标），保持界面清爽。在动态视觉方面:

断食期界面主色调为海蓝、浅紫等冷色系，营造宁静克

制氛围；进食期切换为橙黄、暖粉等暖色调，传递能量

满足感，同时动态显示食材插画，界面元素提供弹性反

馈。激活 “考试周模式” 时，界面在提示方式或辅助

色彩上调整，减少用户压力。社群界面（如 “附近打

卡”）加入用户头像、徽章，视觉化呈现互动与激励。

4“科学、艺术、社交”三维模型构建

“悦断食”App 针对大学生轻断食需求，构建“科

学、艺术、社交”三维模型。其中，科学是健康管理根

基，确保功能契合轻断食原理与大学生生理特征；艺术

为用户体验载体，以视觉设计降低使用门槛、提升黏性；

社交是行为驱动引擎，最终形成 “科学指导健康、艺

术提升体验、社交促进坚持” 的闭环管理。

(1)科学维度：是核心价值，聚焦解决大学生轻断

食认知浅、缺专业指导的痛点，调研显示，仅 1.52% 同

学“非常熟悉”、7.58%“经常”从专业渠道获取知识，

这凸显了建立科学体系的紧迫性。功能以“课表适配”

“热量管理” 为核心，需开发课表接口动态调进食窗

口，搭建外卖热量库、开发 AI 识别模块统计数据；还

可搭建“知识库”，邀请专业人士录制科普视频，设“每

日一答换周边”，满足强烈科普需求。

(2)艺术维度：是提升用户留存的关键，需贴合大

学生审美，打造“视觉舒适、操作流畅”界面体系。界

面主色调用低饱和粉色与白色渐变防疲劳，图标采用线

性设计（如断食计时用环形进度条随时间变色），页面
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遵循“一屏一核心功能”，首页仅留三大核心模块，其

余功能通过底部导航栏呈现，缩短操作路径。

(3)社交维度：需平衡“自我记录”与“隐私保护”，

构建 “低压力、高激励”社交体系。72.73% 大学生用

于社交记录、69.7%愿意有限公开数据，故以“自我表

达”为核心，设置精细公开与匿名打卡功能；在付费协

同层面，研究显示 27.27%大学生愿为“专属食谱”“专

家咨询”付费，因用户对科学类付费功能接受度较低，

可减少付费功能的曝光。

5“悦断食” App期望发展路径

短期发展聚焦夯实核心功能与冷启动，以“科学 +

艺术”为核心落地高频需求。技术上完成课表接口开发、

外卖热量数据库搭建及 AI 模块测试；界面设计目前确

定了“极简清新风”，主开发三大核心页面；运营端联

合学生会活动、校园公众号推广，邀请学生内测，招募

营养学老师任顾问。

中期发展围绕完善社交体系、提升留存，聚焦“社

交”维度。技术上开发“轻断食日记” 等模块，搭建

积分与奖励系统；内容上上线知识库并邀请专业人士录

课；数据端建健康档案，优化个性化推荐算法。

长期发展旨在拓展场景、打造生态平台，实现“科

学 - 艺术 - 社交” 融合，推动产品升级。功能上新

增运动联动等模块；商业上联动商家、推广会员服务；

社会层面发白皮书、开讲座，助力大学生提升健康素养、

平衡学习生活。

6 结语

未来可深化接入校园健康数据中心结合体检报告，

生成精准断食方案；开发 VR进食模块，强化饮食行为。

拓展人群覆盖，为运动员等特殊体质用户设计定制方案。

同时还需构建健康生态，联动校医院、医保系统，将轻

断食管理纳入校园健康服务，推动 “干预” 向 “预

防” 转型，为校园学生群体健康提供更全面的支持。
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