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摘  要 

不良饮食行为受到多方面因素影响。研究发现，正念饮食训练对暴食症、肥胖等问题具有显著的治疗效

果，并能有效改善不良饮食行为。在正念的作用机制中，包含了正念饮食训练对个体注意和意志控制、

觉知与不评判、对情绪的改善三个方面的作用，而这些因素被证实会有效改善饮食行为。 
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Abstract 
Poor eating behavior is affected by many factors. Some studies found that mindfulness-based eat-
ing training has a significant effect on bulimia, obesity and other issues and can effectively im-
prove the poor eating behavior. In the mechanism of mindfulness, there are three effects of mind-
fulness-based eating training on individual attention and will control, awareness and non-judgment, 
and improvement of emotion. These factors have been proved to be effective in improving eating 
behavior. 
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1. 引言 

2016 年一项世界人口调查显示：我国的肥胖人数已居全球首位(Smith & Smith, 2016)，在我国 8960
万肥胖人群中，男性约 4320 万、女性约 4640 万，分别为世界肥胖人口的 16.3%和 12.4%，肥胖问题正日

益凸显。然而，目前已有的行为治疗(如运动、改变生活方式等)虽然能在短期内改善肥胖程度，降低体重，

但大多难以保持较好的长期效果(O’Reilly, Cook, Spruijt-Metz et al., 2014; Alamuddin & Wadden, 2016; 
Warren, Smith, & Ashwell, 2017)，由此，研究者们开始寻找新的方法。近年来，正念饮食训练

(mindfulness-based eating training)逐渐成为治疗改善肥胖等相关不良饮食行为的一个焦点，并在实践中取

得了较好的成效(Kristeller & Wolever, 2010; Dunn, Haubenreiiser, Johnson et al., 2018)。 

2. 正念饮食训练对于饮食行为的改善作用 

2.1. 正念饮食 

正念饮食训练是在正念训练的基础上发展而来的一种饮食疗法，指通过有意识地选择食物以及意识到心

理和生理上的饥饿、饱腹感的提示，由此在进食过程或是与食物相关环境中产生的对身体、情感的非判断性

意识(Framson, Kristal, Schenk et al., 2009; Hendrickson & Rasmussen, 2013; Warren, Smith, & Ashwell, 2017)。 
正念饮食训练是在正念训练的基础上衍生而来，其常见范式包含有正念训练的主要内容(如躯体扫描、

正念冥想、正念呼吸等)，以及正念饮食的相关练习(如葡萄干练习、奶酪和饼干、挑选零食等) (Kristeller 
& Wolever, 2010; Dalen, Brody, Staples et al., 2015)，也就是说，正念饮食训练是在正念训练的基础之上，

加入了正念进食的内容，在保留原有正念练习的同时，侧重对饮食行为的改善和调节。 

2.2. 正念饮食训练改善不良饮食行为的成效 

念饮食训练主要用于治疗暴饮暴食，肥胖等问题(Kristeller & Wolever, 2010; Warren, Smith, & Ashwell, 
2017)。在 20 世纪 90 年代末，学者 Kristeller 等便第一次对暴食症肥胖女性使用了正念训练进行干预，并

取得良好成。而后，正念饮食训练被许多研究证实可以有效减少暴饮暴食，情绪性进食等不良饮食行为

以及其造成的肥胖问题(Kristeller & Hallett, 1999; O’Reilly, Cook, Spruijt-Metz et al., 2014; Warren, Smith, 
& Ashwell, 2017)，并具有一定的长期效果(Dunn, Haubenreiiser, Johnson et al., 2018)。 

此外，多项研究还显示，正念训练的相关练习对于治疗改善物质成瘾、进食障碍等饮食问题同样具

有显著效果(Hoppes, 2006; Vieten, Astin, Buscemi et al., 2010; Wanden-Berghe, Sanz-Valero, & Wan-
den-Berghe, 2010; Spinella, Martino, & Ferri, 2013)。 

3. 正念饮食训练如何改善饮食行为 

3.1. 饮食行为存在的问题 

目前，大多数饮食行为问题可以大致概括为两类：过度饮食和限制性饮食。 
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过度饮食包括暴饮暴食，情绪性进食，外因性进食等(O’Reilly, Cook, Spruijt-Metz et al., 2014)。暴饮

暴食的特点是食物摄入调节明显失衡(Kristeller, Wolever, & Sheets, 2014)，属于与肥胖相关的饮食行为，

女性暴饮暴食行为比例要高于男性(Zwaan, 2001)。暴饮暴食具有吃到不舒服的饱，不饿的时候吃等特点，

同时受到焦虑、抑郁和内疚感等不良情绪的困扰(Heatherton & Baumeister, 1991; Strien & Ouwens, 2007)。
情绪性进食是饮食行为另中一种常见现象，国外有学者将其定义为用进食行为来应对消极情绪(焦虑、抑

郁等)的反应(Lattimore, 2019)，其对个体的体重影响较大(Strien, Herman, & Verheijden, 2009)。外因性进食

则是指那些由于与饮食密切相关的饥饿感受到外部食物线索的干扰，而产生的额外的饮食行为(Cornell, 
Rodin, & Weingarten, 1989)。 

限制性饮食是和过度进食相对的饮食行为，限制性饮食(restrained eating)是指个体为了控制体重，长

期严格地控制进食的慢性节食行为(Coletta, Platek, Mohamed et al., 2009)。已有研究发现，约 50%的青春

期女性有过节食行为，限制性饮食行为在女大学生中尤为突出(Gan, Nasir, Zalilah, & Hazizi, 2011)。 

3.2. 影响饮食行为的因素 

3.2.1. 外部因素 
哪怕在饱足状态下，外部环境刺激也会诱发个体产生额外的进食行为(Coletta, Platek, Mohamed et al., 

2009)。在当前社会，由于食物和食物线索可获得性极高，大众尤其是青少年大多处在高脂、高糖、高盐

的致胖饮食环境当中(Stevenson, Dohertya, Barnettb et al., 2007)，环境中的食物线索刺激会诱发个体过度进

食行为，增加暴饮暴食风险(Patel & Schlundt, 2001)。 
除了外部食物线索的影响之外，体像比较对个体饮食行为的影响日益凸显。体像比较(body image 

comparison)是指个体在体貌特征方面与他人或理想化的身体形象进行比较的过程(Lee, 2014)。随着社会媒

体和信息技术的快速发展和普及，社交网站(social networking site, SNS)已经成为了包括大学生在内的广

大年轻群体不可或缺的社交工具，并对其身心发展有着重要的影响作用(Kimbrough, Guadagno, Muscanell 
et al., 2013)。社交网站中的体像比较已被证实会引起个体饮食障碍(Dunkley, Wertheim, & Paxton, 2001; 
Fardouly & Vartanian, 2015)。再加上当前社会流行文化以及大众媒体存在对女性“理想瘦”等完美体像的

过度推崇，由此引发了女性群体对自身形体的过度关注，使体像比较成为普遍存在的一个心理现象(Kim & 
Chock, 2015)。 

3.2.2. 内部因素 
在饮食行为的内部影响因素当中，情绪对饮食行为有重大影响(Patel & Schlundt, 2001; Strien, Herman, 

& Verheijden, 2009)。研究发现，焦虑，抑郁等不良情绪会引发更多的进食行为(Strien & Ouwens, 2007; 
Lattimore, 2019)，Vieten 等人的研究还发现，酒精等物质依赖行为与负性情绪显著相关(Vieten, Astin, 
Buscemi et al., 2010)。此外，哪怕是积极情绪也会引起更多的饮食行为，产生过度进食(Patel & Schlundt, 
2001)。除了状态情绪，个体感受到的心理压力同样会影响到饮食行为，从而导致贪食症或厌食症(Oliver & 
Wardle, 1999; Stevenson, Dohertya, Barnettb et al., 2007; Gan, Nasir, Zalilah, & Hazizi, 2011; Lattimore, 2019)。 

个体肥胖程度也是饮食行为的影响因素之一。一项针对香港地区的研究显示，限制性饮食行为与体

重指数呈正相关(Lee, 1993)，即，在超重者当中更容易发现限制性饮食行为。与此同时，如果个体将肥胖

的归因于个人责任失败，对自我持有负性评价，会损害个体对自身饮食行为的调节(Pearl et al., 2019)。 
此外，在年轻女性群体中，限制性饮食行为和自我客体化有密切联系。自我客体化(self-objectification)

指的是个体内化出一种第三者视角，将自己的身体当作一个基于外表评价的客体(Fredrickson & Roberts, 
1997)。自我客体化是女性中的常见现象，在当前社交媒体和流行文化的影响下，该趋势愈发凸显，而自

我客体化对限制性饮食有着直接的预测作用(Kroon & Perez, 2013; Jongenelis, Byrne, & Pettigrew, 2014)。 
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除了以上几点之外，对于自我体重的过度关注以及过高评价倾向同样是导致不良饮食行为的一大因

素(Spitzer, Yanovski, Wadden et al., 1993)。譬如：当前大学生普遍缺乏正确的体重评价知识，并且，在社

交媒体的影响下“以瘦为美”的社会价值观念影响颇大(Kim & Chock, 2015)，促使女大学生热衷于“理

想瘦”的完美体像。 

3.2.3. 不同因素间的相互作用 
以上提到的对饮食行为产生影响的各个因素之间，还存在着错综复杂的关系：暴饮暴食者常常会采

取另一种不合理的饮食行为——限制性饮食来作为减肥或者维持体重的方法(Andreyeva, Long, Henderson 
et al., 2010)，然而，限制性饮食者暴露于食物线索下，会对食物刺激产生更多的注意偏向(Strien & Ouwens, 
2007; 翁春燕，陈红，朱岚，2012)，从而导致过度进食(Stroebe, Mensink, Aarts et al., 2008)，这会形成“暴

饮暴食–限制性饮食–对食物线索刺激的注意偏向–诱发过度进食–更多地限制性进食”，产生过度进

食与限制性饮食交替的恶性循环。另一方面，暴饮暴食者通常还会受焦虑、抑郁情绪的困扰(Heatherton & 
Baumeister, 1991)，增加诱发情绪性进食的风险(Patel & Schlundt, 2001; Strien & Ouwens, 2007)。 

另一组相互作用发生在自我客体化、社交体像比较之间，并同样伴有负性情绪的影响。当前社交媒

体中“理想瘦”完美体像的内化，以及自我客体化现象都预测对自我体像不满，进而可以预测饮食障碍

(Kroon & Perez, 2013)。而在自我客体化导致个体饮食失调行为这个过程中，社交体像比较是一个关键中

介因素(Lindner, Tantleff-Dunn, & Jentsch, 2012; 姚良爽，连帅磊，柴唤友等，2018)。同时，体像比较与

自我客体化都会导致焦虑和抑郁情绪，社交体像比较频率与社交比较产生的负面感觉频率存在正相关

(Lee, 2014)。且自我客体化会诱发女性羞耻和焦虑，并由焦虑、抑郁等情绪导致饮食失调(Fredrickson & 
Roberts, 1997; Fox & Vendemia, 2016)。 

3.3. 正念饮食训练的核心与作用机制 

正念训练(mindfulness meditation practices, MMPs)是一类特殊的冥想练习，强调以非判断和不反应的

方式拓展注意，从而使人对此时此刻的感觉、想法和情绪体验有更多的觉知(Goleman, 1998)，正念训练的

核心在于对注意的训练(彭彦琴，居敏珠，2013)。作为正念训练的一种，正念饮食训练常见范式有正念饮

食意识训练(mindfulness-based eating awareness training, MB-EAT)与以家庭为中心的正念饮食(family-based 
mindful eating, FAME)，其训练范式同样注重注意力的训练，提高对身体内部线索的觉知，增强意识控制，

脱离“无意识”反应(即自动化反应)，并以此减少非身体因素的饮食行为(Kristeller & Wolever, 2010; Dalen, 
Brody, Staples et al., 2015)。 

3.4. 正念饮食训练对于不良饮食行为的影响机制 

传统的饮食障碍治疗方法大多为行为疗法，未能充分解决影响体重和饮食行为的心理因素。而正念饮

食训练作为一项冥想练习，可以针对影响体重的关键心理变量进行干预(Dalen, Brody, Staples et al., 2015; 
Lattimore, 2019)，这是正念饮食训练的独特优势，也是其区别于传统的药物治疗和行为矫正的最大特点。 

正念训练的核心机制主要有：注意当下，不评判，觉知(熊韦锐，2011)。而在饮食活动中，情绪对于

进食行为有很大影响，正念饮食训练对于个体饮食行为的影响机制可以分为三个部分来说明：注意力与

意志控制的提高，觉知与不评判地接纳，对情绪状态的改善。 

3.4.1. 注意力与意志控制的提高 
以正念为基础的相关训练，其核心机制在于注意力的训练，使个体更多地觉知当下，加强意志控制，

减少自动化加工，提高意识控制和自我管理的能力(王岩，辛婷婷，刘兴华等，2012；徐少卿，李波，马
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长燕等，2014)。实验结果表明，正念饮食训练可以增强自我控制，提高个体的自控能力，从而改善饮食

行为(Hendrickson & Rasmussen, 2013)。 
意志控制可以抑制内/外化问题(如：完美体像内化)，是促进个体社会适应的重要因素(陈武，李董平，

鲍振宙等，2015)，意志控制水平高的个体在维持、转移注意的能力方面较强(王艳辉，张卫，李董平等，

2012)，能够更好的把个体从客观自我意识状态转换到主观自我意识状态(Schultz, 2018)。学者姚良爽等人

发现，意志控制对于限制性饮食具有显著调节效果，这个效果包含了自我客体化和社交体像比较的影响

(姚良爽，连帅磊，柴唤友等，2018)。也就是说，个体的意志控制水平越高，那么自我客体化和社交体像

比较现象对个体自身限制性饮食行为的影响就越小。 
除此之外，正念饮食训练的目的包含有意识地食物选择(Kristeller & Wolever, 2010)，能够中断自动的、

无意识的外部线索影响，降低个人对有吸引力食物的反应(Forman & Butryn, 2015)。研究表明，以正念为

基础的训练技术可以有效提高个体特质正念水平，使得个体在面对环境刺激的变化时能够调整身心状态

和身体机能，去适应环境变化，保持自主神经功能的自相似(孙莎莎，李小兵，李宝山等，2018)，并保持

当下注意，抑制外界干扰(Ivanovski & Malhi, 2007)，减少个体在外部食物线索刺激以及高脂肪高糖分食

物的诱导下所产生的不合理饮食行为，并对冲对食物线索产生的注意偏向的影响。 
对于暴饮暴食者来说，意志控制的提高可以有效地控制自己的饮食行为，减少过度进食行为(Pearl, 

Wadden, Chao et al., 2019)。此外，意志控制较高的个体拥有较高的情绪控制水平以及理性认知(李琼梅，

2004)，并且能够采取积极有效的策略应对所体验到的消极情绪和适应不良行为(Li, Zhang, Li et al., 2010)。 
因此，正念饮食训练可以在个体面对外界致胖的饮食环境和来自外界的心理压力时，调节自身的状

态，减小外界环境刺激所造成的负面影响，减少由此导致的过度进食。 

3.4.2. 觉知与不评判地接纳 
除了对注意力的训练，正念饮食训练会培养对饥饿和饱足感，情绪以及其他进食触发因素的意识

(Kristeller, Wolever, & Sheets, 2014)。 
人类作为高等动物的一种，其生理学上存在着识别饥饿和饱腹感的生物学机制(Weingarten, 1985)。已

有研究表明：正念饮食训练可以降低个体的进食速度，增强个体对身体内部的暗示的意识，并提高个体对

于内部线索如饱足感的觉知和意识(Kristeller & Wolever, 2010; Warren, Smith, & Ashwell, 2017)，从而让个体

能够及时察觉到身体的饥饿和饱足，避免过度的限制性饮食和由于饱足感满足延迟而产生的额外进食行为。 
前文中提到，肥胖人群的负性自我评价会降低自身的减肥行为(Pearl et al., 2019)，而正念饮食训练除

了增强自身感觉，尤其是饥饿和饱足感的觉知之外，还可以增强个体的自我接纳水平(Kristeller & Wolever, 
2010)。不评判地接纳和觉知，是正念的一个重要维度(Kabat-Zinn, 2003; Didonna, 2009)，以正念为基础的

正念饮食训练能够让个体以更加中性的态度评价自身。 
暴饮暴食者的逃逸模型指出：暴饮暴食是处于逃避自我意识的动机(Heatherton & Baumeister, 1991)，

觉知可以增强个体自我意识，且正念强调的是注意当下的体验和感受，以不评判的态度接纳(Kabat-Zinn, 
2003)，正念饮食训练可以借由增强个体对自身状态的接纳而减弱负性评价，不回避异常行为和问题，正

视自身。另一方面，由社交体像比较产生的“理想瘦”完美体型概念以及对自身实际体重的高估，都属

于不合理信念的范畴，正念饮食训练所包含的“觉知自身”“不评判地接纳”也可以使个体将自己与他

人完美体像进行对比的同时，能够察觉并接纳当下的自我，减少对自身体像的不满以及对体重的高估，

由此减少过度的限制性饮食行为和伴生的情绪问题。 

3.4.3. 对情绪状态的改善 
个体的情绪状态是不良饮食行为的重要影响因素。在国外，大量已有研究表明以正念为基础的相关训
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练均可以显著改善个体的焦虑，抑郁等负面情绪(Ivanovski & Malhi, 2007; Didonna, 2009; Chrisman, Chris-
topher, & Lichtenstein , 2009; Vieten, Astin, Buscemi et al., 2010; Godfrin & Heeringen, 2010; Goldin & Gross, 
2010)，国内对于正念训练的研究时间较短，自 2010 年后开始才对正念训练投入更多的关注。正念训练对

于情绪的改善和调节作用在国内也得到了广泛验证(邓玉琴，刘兴华，梁耀坚等，2010；陈语，赵鑫，黄

俊红等，2011；任俊，黄璐，张振新，2012；吴琼，石林，夏志鹏等，2013；刘兴华，徐慰，王玉正等，

2013)。 
在饮食方面，关于以正念训练的应用研究也得到了同样的结果(Kristeller & Hallett, 1999; Hoppes, 2006; 

O’Reilly, Cook, Spruijt-Metz et al., 2014)。正念饮食训练的主要内容以正念训练为基础，加入了更多对饮

食行为的调节和干预(Dalen, Brody, Staples et al., 2015)，对其在情绪的调节和改善方面的研究得到了相同

的结论，即正念饮食训练同样具有对负性情绪状态的调节作用，并能借此减少情绪性进食行为(Kristeller & 
Wolever, 2010; Kristeller, Wolever, & Sheets, 2014; Lattimore, 2019)。 

正念对于情绪的改善是如何产生作用的呢？研究发现，正念训练可以增强情绪调节的能力(Hoppes, 
2006)，与此同时，包括 Kristeller 在内的正念饮食的研究者认为，正念饮食训练旨在控制不同情绪状态

的反应，调节并个体在不良饮食行为下伴生的各种负性情绪，解决情绪的失调(Kristeller & Wolever, 
2010; Kristeller, Wolever, & Sheets, 2014)。以社交焦虑这一典型焦虑情绪为例，社交焦虑特点是情绪、

注意力偏见，扭曲的自我负面信念，通过正念对注意力的加强和对自我的非评判性觉知，可以有效改

善个体的情绪状态，减少个体社交焦虑。此外，正念训练还可以减轻个体的压力水平(Goldin & Gross, 
2010)。 

由此，正念饮食训练可以通过其对情绪的改善和调节作用，解决情绪性进食问题。 

4. 小结 

4.1. 正念饮食训练存在的问题 

正念饮食训练作为一个新兴的研究领域，目前其操作方法存在干预时间不统一、缺乏严格的信效度

检验等问题，同时，对正念饮食也缺乏较为公认的定义(段文杰，2014)。这给研究者在实践中运用正念饮

食训练造成了一定阻碍。此外，有研究发现正念饮食训练对肥胖人群减少食物摄入的效果显著，但是在

正常体重人群的研究中不明显(Warren, Smith, & Ashwell, 2017)。正念饮食训练在正常人群体中的应用是

否和其在治疗暴食症、厌食症等病理性问题上存在同样的效度，尚还需要进一步的验证。 
正念饮食训练在推广上也存在一些问题。一方面，对于接受正念饮食训练的个体来说，需要达到显

著的干预效果，训练持续时间就会较长，一般在 8 周以上，较多的被试流失可能会是阻碍正念饮食训练

推广的另一大因素。另一方面，当前社会生活节奏较快，个体一般难以长期坚持正念饮食的行为和状态。

正念饮食训练的结果虽然被验证已具有长效性(Kristeller, Wolever, & Sheets, 2014)，但若无法长期保持正

念饮食的状态，是否会导致正念饮食水平的下降？如果是，那么正念饮食水平的下降趋势是怎样的？这

类问题还有待进一步的追踪研究。 

4.2. 对未来的展望 

近些年来，国外越来越多学者开始关注正念饮食训练对于不良饮食行为的治疗和改善作用，并且已

证明了正念饮食训练具有治疗改善肥胖问题的良好效果，且具备长效性(Kristeller, Wolever, & Sheets, 
2014)。与此同时，正念饮食训练作为一种非药物的辅助手段，其在饮食行为的调控方面已在临床上得到

了验证。此外，实验表明正念对于减肥的影响在团体中更为有效(Mantzios & Giannou, 2014)，这为通过团

体辅导等形式进行正念饮食训练提供了更多的可行性，相对于其他偏向个体的饮食干预来说，正念饮食
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训练技术具备更多的推广性。 
正念作为认知行为疗法的第三次浪潮(Hayes, 2004)，其衍生的正念饮食训练在近几年已经开始为国内

学者所关注。日常生活中的正念饮食并不受特定的时间、地点、器材的限制，并且正念饮食训练也可以

作为限制性饮食的良好替代手段，应用在减肥活动上。这项技术具有广泛的应用和推广前景。正念这个

概念来源于东方佛教的禅宗(Didonna, 2009; 段文杰，2014)，是一项具有浓郁东方文化色彩的干预技术，

其背后的文化背景源于东方，这项新技术还有许多空间待我国学者开发与应用。 

基金项目 

国家社会科学基金后期资助项目“中国传统心性学说中心理治疗思想的溯源与重构”(15FZX026)。 
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