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摘  要 

情绪是否会影响进食量，以及会如何影响饮食目前还不清楚。通过对情绪与进食量研究的文献进行整理，

从积极情绪、消极情绪对不同人群(限制性饮食者、进食障碍患者、肥胖和超重患者)进食量的影响分别

进行梳理，评估了不同情绪效价对饮食亚群体的进食量的影响，从而发现该领域尚未解决的问题，并提

出对未来研究方向的展望，进一步扩充情绪与进食量的相关研究。 
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Abstract 
Whether emotions affect food intake and in whom remains unclear. This review analyzed the in-
fluence of negative and positive moods on food intake among different groups (restrained eaters, 
people with eating disorders, obese and overweight eaters), and evaluated the effects of different 
emotional valence on food intake of dietary subgroups. As found the unsolved problem in this 
field, this review gives an integrated perspective for future research. 
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1. 引言 

进食问题会导致许多健康问题，比如超重/肥胖，心血管疾病，糖尿病以及一些癌症，这些疾病与全

球高发病率和高死亡率有关(World Health Organization, 2020)。过度进食(overeating)现象已严重威胁人类

健康，因此越来越多的研究开始研究过度进食的机制。其中，消极的情绪体验是过度进食的一种方式，

人们通过过度进食的方式来应对抑郁、焦虑或愤怒等情绪(Nightingale & Cassin, 2019)。这种现象通常被

称作“情绪性进食”，也称为“安慰性进食”(comfort eating) (Gibson, 2012)或“压力诱导饮食”(stress-induced 
eating) (Greeno & Wing, 1994)。最近几年的研究中，自我报告的情绪性进食的发生率越来越高(Gibson, 
2012)。虽然之前的大多数研究报告了消极情绪对情绪化进食对负面情绪的反应，如悲伤或愤怒，但最近

的一项系统性研究表明，当个体经历积极情绪时，如喜悦或兴奋时，他们也可能参与情绪化进食

(Devonport, Nicholls, & Fullerton, 2017; Evers, Marijn Stok, & de Ridder, 2010)。情绪性进食不仅与导致肥胖

风险增加的行为有关，例如暴饮暴食(binge eating)和饮食失控(lose control over eating) (Goossens, Braet, 
Van Vlierberghe, & Mels, 2009; Kattermana, Kleinmanb, Hooda, Nackersa, & Corsica, 2014)，同时也被认为是

肥胖与抑郁之间的关键中介(van Strien, Konttinen, Homberg, Engels, & Winkens, 2016)。无论个人对哪种类

型的影响做出反应，情绪化饮食都与更大的肥胖和更高的体重指数(BMI)有关(van Strien et al., 2016)。此

外，情绪化饮食也与不良的饮食摄入密切相关。情绪性进食者在对情绪的反应中往往会转向高能量和低

营养密度的食物(Banos et al., 2014; Michels et al., 2012; Nguyen-Michel, Unger, & Spruijt-Metz, 2007)，例如

应激后糖和脂肪的摄入增加(Oliver, Wardle, & Gibson, 2000)。 
情感是人们日常生活中不可或缺的一部分。然而对于为什么情绪会影响饮食行为，什么样的情绪

会影响饮食行为，什么群体会受到情绪的影响进而增大或减少进食量，目前仍然有很多争论。Macht 
(2008)在情绪影响进食的五因素模型中，将个体差异和情绪类型纳入模型的分析中来探讨情绪对进食量

的影响(Macht, 2008)。一方面，之前的研究认为高唤醒或强烈的情绪会抑制进食。基于这样的想法，即

这些情绪激活自主神经系统，从而引起一系列生理变化，可能会导致饱腹感，如胃排空减慢，血液从

胃肠道分流到肌肉，以及释放抑制食欲的激素(Wing, Blair, Epstein, & McDermott, 1990)。另一方面，中

度的情绪唤醒会导致认知控制的能力下降。例如，限制饮食者是指为了减肥而有意识的控制自己的进

食行为的人(Herman & Mack, 1975)，他们在经历一些积极或消极情绪时，由于处理情绪问题比控制饮

食问题更加紧迫，因此对进食行为的控制会降低，当抑制难以维持时，抑制解除后的过度进食可能随

之而来(Polivy, Herman, & Deo, 2010; Polivy, Herman, & Mcfarlane, 1994)。总之，有人假设，不同种类的

情绪变化会导致进食量的增加和减少。尽管情绪会影响人们的进食行为，但这一影响在不同人群中是

否都会引发过度进食这一最基本的问题仍然不清楚。因此本文梳理了不同人群中(包括限制性饮食者，

饮食障碍患者，肥胖和超重群体)情绪对进食量影响的实证研究，总结了现有研究结果，并对未来的研

究进行展望。 
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2. 消极情绪对进食量的影响 

2.1. 限制性饮食者 

在限制性饮食者中，情绪对进食量的影响比较一致。一系列实验表明，在消极情绪状态下，限制性

进食者比非限制进食者进食了更多的食物(有关综述，见 Cardi, Leppanen, & Treasure, 2015; Evers, 
Dingemans, Junghans, & Boeve, 2018; Greeno & Wing, 1994; Heatherton, Striepe, & Wittenberg, 1998)。限制

性饮食是指为了减轻或保持体重而控制自己的关于饮食的认知和行为模式(Herman & Mack, 1975)，前人

的研究中多用自我损耗(self-depletion)来解释限制性饮食者在消极情绪后的进食行为。控制自己的情绪需

要消耗自己有限的内在认知资源。当一种情景需要两种自我控制行为时，第二项任务的执行可能会因为

能量消耗而受损(Muraven & Baumeister, 2000)，例如，当限制性饮食者需要调节自己的负面情绪并抑制进

食行为时，他们对进食行为的控制往往会降低。越来越多的研究支持消极情绪可能会损害对食物抑制反

应的能力(Padmala, Bauer, & Pessoa, 2011; Rebetez, Rochat, Billieux, Gay, & Van der Linden, 2015)。一项使

用功能磁共振成像的研究发现，相比于中性条件，在经历消极情绪时，高度负性紧迫感的参与者激活了

更多与抑制控制相关的脑区，这表明大脑调节资源的过度反应性可能是解除抑制的罪魁祸首(Chester et 
al., 2016)。限制性饮食者也会在自我耗尽后解除抑制。Vohs 和 Heatherton (2000)对比了慢性应激条件下

和中等应激状态下的女性节食，让她们观看令人不安的电影并用应用抑制情绪的策略来调节自己的情绪

反应，结果发现处在慢性应激中的女性节食者在后续的味觉任务中吃了更多的冰淇淋(Vohs & Heatherton, 
2000)。 

2.2. 进食障碍患者 

过往的一些证据表明，消极情绪是暴饮暴食(binge eating)发生的诱因，抑郁情绪(即悲伤)是这种疾病

中最常见的负性情绪(Nicholls, Devonport, & Blake, 2016)。一些横断面、实验和治疗结果研究表明，抑郁

症状，急性悲伤情绪和暴饮暴食行为之间存在关联，并表明更高水平的抑郁与更严重的暴饮暴食有关 
(Antony, Johnson, Carr-Nangle, & Abel, 1994; Dingemans, Martijn, Jansen, & van Furth, 2009; Telch & Agras, 
1996)。此外，一项综述(Dingemans, Danner, & Parks, 2017)以及一项元分析(Cardi, Leppanen, & Treasure, 
2015)也发现，负面情绪会引发暴饮暴食者的进食增加。然而，近期的一项元分析发现消极情绪对饮食障

碍患者的进食行为并没有显著的影响(Evers et al., 2018)。这可能是因为 Cardi, Leppanen, & Treasure (2015)
的研究仅分析了三项涉及暴饮暴食症状的患者，而 Evers 等人(2018)整理并分析了八项相关的研究。这一

异质性在一定程度上可以解释为情绪诱导和食物类型的多样性，这表明研究临床样本中情绪相关饮食的

研究者在选择情绪诱导和食物类型时应注意。此外，在有暴饮暴食的患者中，有一些亚型可能在情绪-饮
食关系中有很大差异。例如，一些暴食症患者可能具有抑郁症的共病，而暴饮暴食行为和研究显示，抑

郁程度越高，暴饮暴食越严重(Dingemans et al., 2017)。 

2.3. 肥胖/超重群体 

肥胖者通常被认为是典型的情绪化进食者(Schachter, Goldman, & Gordon, 1968)，然而一项综述

(Greeno & Wing, 1994)以及近期的两项元分析(Cardi, Leppanen, et al., 2015; Evers et al., 2018)发现超重或

肥胖人群的消极情绪变化与饮食行为的变化无关。一项应用生态瞬时评估法记录超重和健康体重人群进

食行为的研究发现，消极情绪并不是超重/肥胖群体过度进食的原因(Boh et al., 2016)。最近的一项研究通

过启动体重正常和超重的女性的负性和中性情绪，并比较他们在接下来实验中的甜、咸和健康食物进食

量和食物选择，研究人员发现负性情绪暴露下，两组的进食量均增加了，出乎意料的是正常体重组的增

加幅度高于超重组。然而，在食物选择方面存在差异。体重正常的女性只增加了甜食的摄入量，而体重
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超重的女性则显著增加了甜食和咸食的摄入量(Aguiar-Bloemer & Diez-Garcia, 2018)。这表明，消极情绪

下不同类型食物的选择或许是导致他们后续体重增长以及其他健康问题的原因，同时表明，未来针对超

重/肥胖人群研究应更加细致，关注消极情绪对这一群体更细致层面(如甜食等高热量食物或蔬菜等健康食

物)的进食量的影响。 

3. 积极情绪对进食量的影响 

Cardi, Leppanen, & Treasure (2015)和 Evers 等人(2018)的研究均发现，积极情绪会导致进食量增加，

但是仅发现了非常小的这一效应。一些研究表明，积极影响与健康食品的消费量增加呈正相关(Fedorikhin 
& Patrick, 2010; Gardner, Wansink, Kim, & Park, 2014; Garg, Wansink, & Inman, 2007)。然而，与消极情绪

相比，积极情绪对饮食行为的影响很少被研究。未来的研究还需要进一步评估潜在的机制，并评估某些

个体，如过度紧张的进食者，在多大程度上特别容易因积极情绪而增加进食。 

3.1. 限制性饮食者 

对积极情绪的研究不如对消极情绪的研究那么普遍，关于积极情绪是否会导致限制性饮食者进食量

的增加，目前仍未得出一致的结论。Cools 等人(1992)通过诱导 3 种情绪(中性、积极和消极)对女性限制

性饮食者的食物摄入量进行研究，结果发现，中性情绪下，限制性程度越高，食物的摄入量越小(Cools, 
Schotte, & McNally, 1992)。然而在消极情绪和积极情绪下，食物摄入量随着限制程度的增加而增加，而

消极情绪下进食更多。随后 Cavallo 和 Pinto (2001)通过比较吸烟和不吸烟的限制性饮食者在消极情绪和

积极情绪下的进食量，结果发现，两种情绪下，限制性饮食者的进食量并没有显著差异(Cavallo & Pinto, 
2001)。Yeomans 和 Coughlan (2009)通过区分限制性和去抑制分别研究了限制性饮食者的在积极、消极、

中性情绪下的不同表现，结果发现高限制性高去抑制的人群在消极情绪条件下吃得最多，而低限制性高

去抑制的人群在积极情绪条件下吃得最多，在消极情绪条件下最少(Yeomans & Coughlan, 2009)。而低去

抑制低限制性的女性在三种情绪下都进食了相似的量。这可能表明，限制性饮食者的限制性和去抑制性

程度与不同情绪效价共同作用会导致不同的进食行为。 

3.2. 进食障碍患者 

仅有几项研究探究了不同情绪效价对饮食障碍患者进食行为的影响，并发现积极情绪与厌食症患者

中卡路里消耗增加有关，并且在暴食症患者中与高美味度零食的进食量减少相关(Cardi, Esposito, Clarke, 
Schifano, & Treasure, 2015; Cardi, Lounes, Kan, & Treasure, 2013)。说明积极情绪对饮食障碍患者的不健康

进食症状又一定的改善。 

3.3. 健康人群 

健康人群中积极的情绪往往与更高的进食量相关，其中健康人群在快乐和幸福的时候往往会产生快

乐进食(Macht, 1999)。此外，在实验室环境中，实验诱导的积极情绪可以增加巧克力的愉悦感和口感

(Macht, Roth, & Ellgring, 2002)。 

4. 总结与展望 

本文总结了消极情绪和积极情绪对分症状饮食行为人群进食量的影响。通过综述可以发现，对于消

极情绪对限制性饮食者的影响，前人的研究得到了一致的结论，消极情绪与限制性饮食者的进食量增加

有关(详见，Cardi, Leppanen, & Treasure, 2015; Evers, Dingemans, Junghans, & Boeve, 2018)。而在饮食障碍

患者以及肥胖/超重人群中，消极情绪与进食量的关系并没有得出显著的结论。对于积极情绪，由于前人
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研究较少，目前的研究并没有得出一致的结论，积极情绪对饮食亚群体的影响是有益的还是有害的目前

还不明确。 
未来的研究中应扩充积极情绪对进食量的影响。因为消极情绪是许多饮食障碍发病的诱发因素

(Nicholls et al., 2016)，因此前人的研究更多的集中在消极情绪对进食量的影响，而对于积极情绪是诱发

更严重的不健康进食症状还是改善已有的症状仍没有一致的结论。前人的研究没有得到一致结论的原因

可能是不同诱导积极情绪的实验材料导致诱发了不同程度的积极情绪，近期的一项研究表明，当消极情

绪或积极情绪的程度不同时，可能会导致不同的食物选择和进食行为，进而导致进食量的差异(Barnhart, 
Braden, & Jordan, 2020)。因此，未来对积极情绪和消极情绪的研究中，应使消极情绪和积极情绪的诱发

达到同一唤醒程度，进而比较两种情绪效价对进食量的影响。 
前人的研究更多的是集中于实验室诱发消极或积极情绪以及随后测量的进食量的变化，但是一项对

进食障碍患者的日常生活研究进行的荟萃分析发现，与平均的负面情绪水平和正常饮食前的负面情绪水

平相比，进食障碍患者在暴饮暴食前的负面情绪水平明显更高(Haedt-Matt & Keel, 2011)。因此对日常生

活研究进行类似的荟萃分析对未来的研究很重要，并且目前对于健康的非临床群体的研究较少，因此未

来应多扩充这一部分的研究，以便弄清楚这些发现在多大程度上与目前实验室研究的结果相一致。 
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