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摘  要 

生理节律显著影响人类的心理活动和行为反应，从而导致饮食决策在昼夜周期中发生变化。以往研究普

遍表明，人们在晚间更倾向于选择不健康食物，对健康食物的选择频率则降低。然而，现有研究多从单

一视角出发，未能全面揭示相关影响因素及其背后的机制。文章结合同步效应理论、自我控制资源有限

理论以及饮食行为目标冲突理论，系统分析昼夜时间如何影响健康饮食决策，并重点探讨认知水平、自

我控制及食物渴望等因素的综合作用。未来研究可借助计算建模、监测被试饥饿状态以及采用认知神经

科学的技术等方法，深入解析昼夜时间对健康饮食决策的复杂机制。 
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Abstract 
Circadian rhythms significantly influence human psychological activities and behavioral responses, 
resulting in shifts in dietary decisions with time-of-day. Previous studies have generally shown that 
people tend to choose unhealthy foods more often in the evening, while the frequency of selecting 
healthy foods decreases. However, existing research often adopts a single perspective, failing to 
fully elucidate the influencing factors and underlying mechanisms. This article integrates the syn-
chrony effect theory, the theory of limited self-control resources, and the goal conflict theory of eat-
ing behavior to systematically analyze how time-of-day influences healthy eating decisions, with a 
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particular focus on the combined effects of cognitive level, self-control, and food craving. Future 
research can utilize computational modeling, monitor participants’ hunger states, and apply cogni-
tive neuroscience techniques to further explore the complex mechanisms by which time-of-day in-
fluences food decision-making. 
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1. 引言 

肥胖问题已成为全球公共卫生的主要挑战之一(黄佳瑷等，2022)。肥胖是导致 2 型糖尿病、心脑血管

疾病等疾病的主要诱因之一，甚至是导致死亡的重要诱因(Følling et al., 2014; Taghizadeh et al., 2015)。肥

胖已成为近年来威胁居民身心健康的重要公共卫生问题，肥胖问题的加剧也导致了用于非传染性疾病管

理的国家卫生支出的大量增加(Sinclair et al., 2020)。 
不健康的饮食选择被认为是肥胖流行的主要原因之一(van Meer et al., 2016)。研究表明，个体每天需

要做出超过 200 个与饮食相关的决策(Wansink & Sobal, 2007)。这些决策包括进餐时间、食物种类以及食

物分量等，直接影响能量及营养的摄入。当能量摄入超过消耗，尤其是通过摄取高热量快餐时，能量过

剩会导致正能量平衡，从而引发体重增加(Blundell & Cooling, 2000)。根据《中国居民膳食指南科学研究

2021》的报告，中国家庭烹饪时使用油的量超过了中国营养学会的推荐标准。此外，外出就餐和点外卖

的频率不断上升，含糖饮料的消费也逐年增加。同时，人们对全谷物、深色蔬菜、水果等的摄入不足，对

公民的健康造成巨大影响。为应对这一挑战，国务院发布的《健康中国行动(2019~2030 年)》将“合理膳

食行动”列为重要内容之一。因此，促进健康饮食具有重要的社会意义。 
人类的心理活动和行为反应在昼夜节律的调控下呈现出显著的时间依赖性，随着一天中的时间段发

生动态变化(Klerman, 2005; Goel et al., 2013; Shannon et al., 2013; Riley et al., 2017; Serin & Acar, 2019)。大

量实证研究揭示了昼夜时间对食物决策的显著影响。例如，Massive Health 公司在为期五个月的全球性调

查中，跟踪了 50 个国家约 50 万次餐饮记录，发现多数人早餐倾向选择健康食物，而晚餐则偏向高热量

垃圾食品(Burnham, 2012)。Hartmann 等人(2013)的研究进一步通过分析食物摄入频率确认，晚间人们更

倾向于选择高糖、高脂肪的零食。此外，研究表明，晚间的食物选择受累积的日间心理压力和认知负荷

的影响，导致个体更容易选择高能量、不健康的食物，这一趋势主要由自控能力下降和饥饿感增加所推

动(Boland et al., 2013; Newson et al., 2015)。Yang 等(2022)基于自我控制资源有限理论，结合田野研究、

实验研究和眼动研究，验证了消费者在晚间更偏好不健康食物的现象，并揭示了自我控制在这一过程中

起到中介作用。这些研究为公共健康干预措施提供了新的视角，尤其是在如何根据昼夜时间优化食品营

销和饮食建议方面(Devereux et al., 2020; Phang et al., 2019)。 
总体而言，以往研究普遍发现，人们在晚间更倾向于选择不健康食物，而对健康食物的偏好则明显

下降。然而，这些研究大多局限于单一视角或理论框架，未能充分考察和控制相关因素。因此，本研究

采用系统化的方法，对现有研究结果进行综合分析，结合多种理论视角，深入探讨昼夜时间如何通过多

重机制影响健康饮食决策。通过这种多维度的方法，本研究旨在提供更加全面的理解，为更有效地解释
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和预测个体的健康饮食决策提供理论依据。 

2. 昼夜时间的内涵与健康饮食决策 

2.1. 昼夜时间的理论与模型 

Kleitman 是首位系统性研究认知表现、时间生物学与睡眠关系的学者(Kleitman et al., 1938)。他提出

了基础休息–活动周期(Basic Rest-Activity Cycle, BRAC)理论，这是关于生理节律的首个理论，该理论认

为人类存在一个大约 90 分钟的周期，该周期在清醒和睡眠状态下均存在。具体而言，睡眠时表现为快速

眼动睡眠和非快速眼动睡眠的交替；清醒时则体现为注意力、警觉性和表现水平的周期性波动。此外，

行为表现的波动源于基础代谢的昼夜节律，通常通过核心体温(Core Body Temperature, CBT)来衡量。

Borbély (1982)提出睡眠的双过程模型(Two-Process Model of Sleep Regulation)，该模型是解释昼夜时间调

控的经典模型。该模型认为，昼夜时间的调控受两种过程的共同作用：过程 S (内稳态过程)和过程 C (昼
夜节律过程)。其中，过程 S 与个体清醒时间的长短密切相关。当一个人清醒的时间越长，过程 S 的压力

就越大，导致困倦和疲劳增加。过程 C 是由生物钟调节的 24 小时周期变化。过程 C 决定了个体在一天

中不同时间的生理状态波动。这两个过程的相互作用决定了个体何时会入睡及清醒状态如何，二者共同

作用形成了人类睡眠与觉醒的周期性规律，并导致了生理和心理的昼夜变化(Borbély, 1982; Borbély, 2022)。 

2.2. 昼夜时间对行为和神经活动的影响及机制 

人类的警觉性注意和各项认知行为表现会随着昼夜时间的变化而波动(Blatter & Cajochen, 2007; Bou-
gard et al., 2016; Goel et al., 2013)。这种昼夜时间效应主要由生理节律(Circadian Rhythm)所主导，作为人

体的内在生物钟，它调节着多种生理和心理过程，包括睡眠周期、激素分泌、体温调节等。这些过程共

同维持着人体的正常功能和健康状态(Fröberg, 1977; Schmidt et al., 2007)。生理节律的调控机制主要由位

于下丘脑的视交叉上核(Suprachiasmatic Nucleus, SCN)控制。该区域通过调节褪黑素的分泌、体温的变化

等生理过程，确保人体的昼夜节律得到维持(Tsaousis, 2010)。这一节律性变化不仅影响基本的生理需求，

如饮食和睡眠，还对人的情绪状态和认知功能产生深远影响(Van Dijk, 1992; Schmidt et al., 2007)。生物钟

主导的节律性变化使得人体在一天中的不同时间表现出不同的生理、心理状态及行为表现，这是人体适

应外部环境的一种关键机制(Takahashi, 2017)。在神经层面上，研究也证实了大脑活动的昼夜变化，其中

包括静息态和任务态的大脑激活(Shannon et al., 2013; Byrne et al., 2017; Cordani et al., 2018; Xing et al., 
2024)。在静息态方面，研究发现全局信号波动的减少与昼夜时间密切相关(Orban et al., 2020)。此外，分

数低频振幅(fALFF)和局部一致性(ReHo)指标存在显著的昼夜变化(Xing et al., 2024)。在任务相关的大脑

激活方面，也发现了生理节律和睡眠压力对皮层活动的影响，其中包括广泛的脑区，例如自我控制系统

和奖赏系统等，进一步凸显了昼夜时间因素对大脑神经活动的关键作用(Muto et al., 2016)。 
因此，在不同的昼夜时间，人体的内分泌系统、代谢活动和大脑神经活动都会随之变化，进而影响

能量平衡和食物摄入(Bouchard & McGue, 2003; Klei et al., 2005)。这些昼夜节律的变化不仅影响人体的免

疫功能、认知能力和情绪状态，还对健康行为，尤其是饮食行为产生显著影响(Duffy et al., 1999; Schmidt 
et al., 2007)。随着现代社会生活方式和工作节奏的变化，昼夜时间对健康和非健康食物选择的影响逐渐

成为一个重要的研究议题。深入理解这种影响有助于优化饮食行为，进而改善诸如肥胖和代谢综合征等

公共健康问题(Olsen et al., 2017; Spence, 2021)。 

2.3. 健康和非健康食物的定义及决策过程 

食品消费是居民消费的重要组成部分。根据国家统计局 2023 年的数据，全国居民人均食品、烟酒消
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费支出为 7983 元，占人均消费支出的 29.8%，是八大类支出中比例最高的一项。根据食品的健康属性进

行分类是一种常见的分类方式(Burnham, 2012)。日常生活中的饮食决策，尤其是健康与非健康食物的选

择，受到多种因素的影响。健康食物通常指富含营养、低热量的食品，如水果、蔬菜和全谷类，这些食物

与长期健康益处密切相关。而非健康食物则往往含有较高的糖、脂肪和热量，虽然能够提供即时的味觉

满足，但长期摄入会对健康产生负面影响(Lobstein & Davies, 2009)。 
在饮食决策过程中，健康食物的选择通常基于理性的考虑和长远的健康目标，而非健康食物的选择

更多受到即时满足的驱动(Stroebe et al., 2008; Thomas et al., 2011)。健康食物的购买往往是一种经过深思

熟虑的决策，因为这类食品的选择注重功利性和长远的健康效益，而非即时的欲望满足(Thomas et al., 
2011)。相比之下，非健康食物的选择通常更为本能，往往与即时的快感相联系。研究表明，非健康食品

的味道好坏与其不健康程度呈正相关(Raghunathan et al., 2006)。人们在消极情绪下，倾向于选择高糖、高

脂肪的享乐性食物，例如悲伤时更可能选择奶油、爆米花和巧克力豆等，而在积极情绪下则倾向于较少

享乐的食品[35]。这种难以抵挡非健康食物的即时愉悦感，是饮食控制失败的一个关键因素(Stroebe et al., 
2008)。 

此外，健康食物的选择往往需要更多的认知投入和自我控制力(Thomas et al., 2011)。研究显示，消费

者在购买健康食物时展现出较强的自控能力，但面对非健康食物时，这种能力相对较弱，尤其在价格促

销的情况下，非健康产品的吸引力远超健康食品(Yan et al., 2017)。这些研究表明，健康饮食决策受到多

种心理和情感因素的影响，包括即时满足、长远健康目标、情绪调节以及外部促销活动等因素的干扰。 

2.4. 昼夜时间对健康饮食决策影响的实证研究 

关于昼夜时间对健康饮食决策的影响，已有研究普遍得出一致结论：与早晨相比，人们在晚上更倾

向于选择非健康食物。例如，Massive Health 公司在五个月内追踪了 50 个国家的约 50 万餐饮习惯，发现

早晨人们通常选择较为健康的早餐，但到了傍晚则主要摄入高热量的垃圾食品(Burnham, 2012)。Hartmann
等人(2013)通过对食物摄入频率的分析发现，人们在晚间更倾向于选择高糖、高脂肪的零食。这些研究结

果共同揭示了昼夜时间通过影响自我控制和认知状态，进而影响健康饮食决策的机制。 
Boland 等人(2013)指出，在一天的晚些时候，尤其是高压力或认知负荷较大的情况下，人们更倾向于

选择不健康的高能量食品。这一趋势主要归因于自控能力的下降和饥饿感的增加。研究表明，当健康目

标被激活(例如通过展示健康食物的广告)，可以有效抵抗自我控制资源的耗竭，从而降低下午的食物摄入

量。然而，这种激活在早晨的效果不显著，因为个体此时的自我控制水平较高。Newson 等人(2015)进一

步揭示了晚间非健康食物选择的显著增加，认为这种变化与自我控制力的下降和疲劳感的增强密切相关。

具体而言，随着一天内的时间推移，个体的自我控制资源逐渐耗竭，导致决策时的理性程度下降。 
Spence (2017) (2021)则指出，文化和心理因素在食物选择中也起着重要作用。分析社交媒体的消费行

为显示，早晨消费者更倾向于分享健康内容，而晚上则更多分享与即时满足相关的内容(Zor et al., 2022)。
Yang 等人(2022)通过田野研究、实验研究和眼动追踪研究，验证了消费者在晚上对非健康食品的偏好，

发现自我控制在这一过程中起到了中介作用。眼动研究表明，由于夜晚自我控制水平较低，个体对非健

康食物的注意力增加，而对健康食物的关注显著减少。 

3. 昼夜时间对健康饮食决策影响的理论模型 

3.1. 同步效应理论视角 

基于生物钟循环的概念，个体的生理和心理状态在一天中变化呈现周期性波动。这些波动受到生物

钟的调控，影响体温、心率、褪黑素水平等生理指标，同时也调节警觉性水平和认知资源等心理状态(Goel 
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et al., 2013)。当生物钟处于高峰状态时，个体的生理和心理表现也会随之达到最佳水平，个体的认知能力

和行为表现优于其他时间段(Monk, 1991; Van Dijk, 1992; Tsaousis, 2010)。May 和 Hasher (1998)将这种现

象称为同步效应(Synchrony effect)。 
同步效应理论在心理学、社会学和营销学等多个领域得到了实证支持。例如，Adan 和 Almirall (1991)

发现同步效应对即时和延迟记忆都有显著影响，而 May，Hasher 和 Foong (2005)的实验也证实，同步效

应可以提高记忆任务的表现。Natale 等人(2003)通过视觉、逻辑、空间推理和数理逻辑实验，系统性验证

了同步效应的存在，发现当测试时间与个人生物钟峰值状态相匹配时，个体的表现最优。Martin 和

Marrington (2005)通过劝导实验也证实了这一效应，发现处于一天中最优时间的被试能更好地接受和处理

信息，并在之后回忆起更多内容。Cavallera 和 Giudici (2008)进一步通过认知、信息加工、记忆和警觉性

实验，强调了生物钟对个体认知和行为表现的重要影响。 
同步效应不仅影响个体的认知表现，也延伸至教育和消费行为领域。在教育学领域，学生的课堂表

现与他们的生物钟和时间的匹配度有关。这表明学生在一天中的不同时间表现出不同的学习效率

(Goldstein et al., 2007)。在消费行为领域，有研究通过线下便利店零售数据的分析发现，消费者的购买行

为不仅受到时空变量(如距离、路线和商店竞争)的影响，还与其出行特征(如时间安排和购物需求)密切相

关(Pramono & Oppewal, 2021)。在线上购物领域，Bhatnagar 等人(2017)研究指出，消费者的浏览时间受到

多种因素影响，尤其是浏览时段，而商品选择也呈现昼夜变化的规律。此外，Gullo 等人(2019)发现，消

费者对商品的种类需求在一天中逐渐上升，晚间达到高峰。而 Collinson 等人(2020)的研究则揭示，早晨

时段消费者偏好具有“活力”属性的商品。这表明，昼夜时间不仅影响消费者的认知状态和信息处理能

力，也改变了其商品偏好。 
总体而言，昼夜时间对消费者决策的影响主要体现在两个方面：认知水平的变化和选择偏好的转变。

首先，随着时间的推移，个体的警觉性和认知能力通常会减弱，特别是在晚间，个体在决策时可能缺乏

足够的理性考量，更依赖于直觉或习惯性反应。其次，随着时间的流逝，人们更倾向于追求即时满足，

偏好非健康的饮食选择。对于健康饮食的理性选择和长期目标的关注在晚间逐渐减弱，这也是晚间健康

食品选择渐少的原因之一。 

3.2. 自我控制资源有限理论视角 

自我控制是指个体为了实现长期目标而抵制即时冲动或习惯性反应的能力(Baumeister et al., 2007; 
Duckworth et al., 2019)。自我控制资源有限理论由 Baumeister 等人(1998)提出，强调自我控制是一种有限

的心理资源，随着时间和任务的增加，这种资源逐渐被耗尽，导致后续行为的自我控制能力减弱(Muraven 
& Baumeister, 2000; Hagger et al., 2019)。这一理论广泛应用于市场营销、管理学、心理学和神经生物学等

多种领域(Hare et al., 2009; Zheng & Alba, 2021)。 
自我控制资源有限理论在饮食决策和营销领域研究中得到了广泛验证。Vohs 和 Faber (2007)通过实

验探讨了自我控制资源耗竭对消费者购买决策的影响，发现当自我控制资源被消耗后，人们更倾向于冲

动消费。类似地，Iyer 等人(2020)研究发现，随着自我控制资源枯竭，个体更容易选择高热量、即时满足

的食品。Baumeister (2002)的研究发现，缺乏自我控制导致个体更容易屈服于享乐型产品的诱惑，消费者

在这种情况下倾向于追求能带来即时愉悦的情感特征，而非基于功能性和目标导向的认知特征。Bruyneel
等人(2006)的实证研究也支持这一观点，发现当自我控制资源耗尽时，消费者更倾向于选择具有情感吸引

力的产品，表明情感在自我控制较弱时对决策的影响显著。Gulfraz 等人(2022)则研究了在线购物体验对

冲动购买行为的影响，结果表明，自我控制能力较低的消费者更容易产生冲动购买，而自我控制较强的

消费者则更能够抵御这一倾向。 
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Casado-Aranda 等人(2022)从神经活动的角度探讨了消费者冲动性对享乐性和功利性广告评价的影响，

发现冲动性强的消费者在观看享乐性广告时相关脑区的激活水平较低，而自我控制能力较强的消费者在

观看功利性广告时则表现出更活跃的神经活动。这表明，自我控制资源的消耗不仅影响消费者的行为决

策，还对其神经活动产生显著影响。 
自我控制资源有限理论也解释了为何人们在一天中的晚些时候更容易选择非健康食物，Kouchaki 和

Smith (2014)的研究指出，随着一天的推移，个体的自我控制资源被消耗，这使得他们在晚间更难以抵制

非健康食品的诱惑。Inman 等人(2009)进一步指出，当消费者在超市购物时间较长时，随着自我控制资源

的逐渐耗竭，冲动购物的倾向增强，这种现象类似于“心理疲劳”的效应。Yang 等人(2022)基于自我控

制资源有限理论，采用行为实验、眼动实验等方法，探究了消费者在一天内对健康和非健康产品选择的

变化。结果表明，晚上人们更倾向于选择非健康产品，其中自我控制起到中介作用。晚间自我控制资源

的耗尽使得消费者更倾向于即时满足，偏好高糖、高脂肪等非健康食品。 
总体而言，自我控制资源有限理论表明人们的心理资源是有限的，强调人们在晚上对非健康食物的

偏好增加是由于自我控制资源的损耗，从而抵挡不住非健康食物的诱惑。 

3.3. 饮食行为的目标冲突理论视角 

饮食行为的目标冲突理论最初由 Rothman 等人(2004)提出，强调个体在饮食决策中常常在追求口味

享受(享乐目标)与维护长期健康(健康目标)之间进行权衡。这一理论用于解释和理解人们在饮食选择和行

为方面面临的内在矛盾和冲突，主要关注享乐目标和健康目标之间的相互作用。享乐目标指的是对美味

食物的渴望，带来即时的满足和快乐；而健康目标则注重长期健康与福祉，反映了个体对非健康食物的

控制，涉及限制或避免某些食物以维持良好的身体健康(Stroebe et al., 2008)。在面对食物选择时，这两种

目标可能导致内部冲突。例如，一个人可能渴望吃一块高热量的蛋糕(享乐目标)，同时又想保持健康的饮

食习惯(健康目标)。目标冲突理论表明，当健康目标的驱动力高于享乐目标时，人们倾向于选择健康的食

物；而当享乐目标的内驱力高于健康目标时，则更可能选择非健康食物(Stroebe et al., 2008; Stroebe et al., 
2013)。这一理论强调了自我控制与食物渴求在饮食决策中的重要性。 

健康目标与自我控制紧密相关，而享乐目标则与个体的食物渴求密切相连。食物渴求是一种强烈的

进食欲望，通常伴随着生理需求的感觉(Hill, 2007)。这种渴求受心理因素的影响，可能由情感、压力、情

绪或记忆触发。例如，当人们感到焦虑、沮丧或孤独时，可能会渴望特定类型的食物来缓解这些情感。

并且通常伴随着生理需求的感觉，如肚子饿或口渴。这种感觉使人们更容易受到食物的吸引，尤其是高

热量和高脂肪食物(Weingarten & Elston, 1990)。研究表明，食物渴求状态与昼夜时间密切相关。一项研究

发现，人们一天中对美味食物的渴望通常在午餐和晚餐时间达到高峰(Reichenberger et al., 2018)。这表明，

昼夜时间的变化会影响个体在享乐目标与健康目标之间的权衡，进一步影响饮食行为的选择。 
总的来说，饮食行为的目标冲突理论为理解饮食决策提供了有价值的框架，强调了享乐目标与健康

目标之间的内在矛盾，为我们深入分析人们在饮食选择中面临的挑战和决策过程提供了重要视角。 

4. 未来展望 

肥胖问题已成为近年来威胁居民身心健康的重要公共卫生问题，其加剧导致国家在非传染性疾病管

理方面的卫生支出显著增加。随着社会的进步，个人与社会越来越重视健康问题，其中健康饮食是关键

方面之一(van Meer et al., 2016)。因此，理解昼夜时间对健康和非健康食物的选择具有重要的理论和社会

意义。例如，政策制定者可以考虑在不同时间段实施“健康税”或“糖税”等措施，对高糖、高脂食品

征收额外费用，以降低其消费量(Niebylski et al., 2015; Koon & Marten, 2023)。基于先前研究的总结，本文

https://doi.org/10.12677/ap.2024.1411780


郭博文 等 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2024.1411780 181 心理学进展 
 

从同步效应理论、自我控制资源有限理论、饮食行为的目标冲突理论等视角，分析昼夜时间对健康饮食

决策的影响及机制。通过理解这些机制，可以更有效地制定针对性的健康干预措施，帮助个体在日常生

活中做出更健康的饮食选择。然而，目前的研究内容和框架仍存在一些局限性，未来的研究可在以下几

个方面进行更深入地探讨。 
第一，许多以往研究的研究方法较为单一，往往基于单一视角探讨单一变量(如自我控制)在昼夜时间

对健康饮食决策影响中的作用，未能充分控制其他变量。随着人工智能、机器学习、计算建模等技术日

渐成熟，未来研究可结合相关算法，探索多个变量在该过程中的作用，并更好地控制额外变量。人工神

经网络(ANN)能够模拟实验数据中的非线性和复杂关系，建立变量之间的联系(Kantono et al., 2022)。通过

使用实验数据对 ANN 模型进行训练，该模型能够预测在不同输入变量条件下的因变量值。因此，研究者

可通过使用 ANN 等机器学习算法，更有效地研究个体的食物选择如何随昼夜时间而变化，以及其他变量

对因变量的影响(Nunes et al., 2023)。对多个变量的综合探讨，并结合不同理论，有助于全面深入理解昼

夜时间对健康饮食决策的影响机制。 
第二，以往研究往往未能区分受试者的饥饿状态，忽视了餐前与餐后情况下，昼夜时间对食物选择

的潜在影响。饥饿状态是影响食物选择的重要因素，能够显著改变个体对健康与非健康食物的偏好。例

如，当个体感到饥饿时，通常更倾向于选择高热量食物以迅速补充能量(Leng et al., 2017)。而在饱腹状态

下，个体对健康食物的选择可能会增加。因此，未来研究应在不同昼夜时间段内，分别测量受试者在餐

前和餐后的食物选择行为，以更准确地评估时间对食物选择的影响，并解析饥饿和饱腹状态如何与一天

中的不同时间相互作用，从而影响食物选择。通过实时监测被试的生理状态，研究者可以深入理解昼夜

节律和饥饿感如何共同调控食物选择的心理和生理机制。 
第三，随着认知神经科学的发展，未来研究可以利用脑成像等技术，揭示健康饮食决策的“黑箱”，

探讨大脑如何在不同时间点处理与食物相关的奖励信号，以及这些处理过程如何影响个体的最终食物选

择。例如，研究可关注大脑奖励系统(如伏隔核和前额叶皮质)在面对高糖、高脂食物时的激活模式，并探

讨这些模式如何随着一天中的不同时间而变化(Greer et al., 2013)。通过对这些生理机制的深入研究，我们

能够更全面地理解人类的食物决策机制。 
第四，关于昼夜时间对健康饮食决策的影响及机制，仍需要进行更加深入地探讨和扩展。首先，随

着食品加工技术的不断进步，未来可能不断产生既美味又健康的食品。这类食物在一天中的选择模式是

否会发生变化，仍需进一步研究。另外，非健康食物包括高脂肪零食、油炸食品等多种类型，健康食物

同样也包含如蔬菜、全麦食品等不同种类的食品(Yang et al., 2022)。然而，不同种类的健康与非健康食物

在一天中的选择模式是否相似，仍有待考察。最后，现有研究通常采用迫选法，即让被试在不同时间段

必须从健康和非健康食物中进行选择(Benjamins et al., 2021; Yang et al., 2022)。这种方法未能明确昼夜时

间对健康饮食决策的影响是来源于晚上对健康食物偏好的降低还是对非健康食物偏好提升所导致的。未

来研究应分别探究健康食物、非健康食物二者本身的昼夜变化模式，有助于更全面地理解昼夜时间对健

康饮食决策的影响机制。 
总体而言，未来的研究可借助计算建模、监测被试饥饿状态以及采用认知神经科学的技术手段等多

种方法，结合不同理论，并进行扩展探究，对昼夜时间影响健康饮食决策的机制进行更全面和深入地理

解，从而促进个体的健康饮食行为。 
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