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摘  要 

随着肥胖问题的日益严重，情绪化进食现象也愈加显著。弗洛伊德理论指出，婴儿期的“口欲期”机制

使个体在情绪低落时倾向于通过进食来缓解负面情绪。研究表明，自我控制与不良饮食行为呈负相关，

而不良情绪可能通过削弱自我控制引发更频繁的情绪化进食。情绪化进食的成因多样，男女表现出明显

差异，不同人格特质也会产生影响。此外，在复杂社交环境中，多种因素共同作用于情绪化进食。本文

对情绪化进食影响因素、生理机制及相关研究进行综述，旨在为饮食与情绪调节相关关系的研究及情绪

化进食干预策略提供理论依据。 
 

关键词 

情绪化进食，自我控制，抑郁 
 

 

A Systematic Review of Emotional Eating 

Rongrong Lv, Xin Zhao 
School of Psychology, Inner Mongolia Normal University, Hohhot Inner Mongolia 
 
Received: Oct. 31st, 2024; accepted: Dec. 9th, 2024; published: Dec. 23rd, 2024 

 
 

 
Abstract 
As the obesity epidemic intensifies, emotional eating has become increasingly pronounced. Freud’s 
theory posits that the “oral stage” mechanism during infancy predisposes individuals to alleviate 
negative emotions through food consumption when experiencing low moods. Research indicates a 
negative correlation between self-control and maladaptive eating behaviors, with adverse emo-
tions potentially exacerbating emotional eating by undermining self-regulation. The determinants 
of emotional eating are multifaceted, exhibiting significant gender differences and being influenced 
by various personality traits. Additionally, in complex social contexts, multiple factors interactively 
contribute to emotional eating behavior. This paper offers a comprehensive review of the influenc-
ing factors, physiological mechanisms, and pertinent research on emotional eating, aiming to provide 
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theoretical foundations for exploring the interplay between dietary habits and emotional regula-
tion as well as developing intervention strategies for managing emotional eating. 
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1. 引言 

“化悲愤为食欲”作为日常解决情绪的应对方式，使得“上班肥”、“过劳肥”人群越来越多。超重

与肥胖问题已构成全球及中国公共卫生领域的一项重大且亟待应对的挑战。肥胖几乎对每个器官系统都有

不利影响，往往会造成严重后果，包括高血压、血脂异常、胰岛素抵抗、血糖紊乱、脂肪肝和社会心理并

发症，也是增加医疗支出的主要方面(Ribeiro et al., 2003)。研究表明，影响肥胖的因素除了遗传和生理代谢

外，由压力、情绪等原因所产生的不良心理和行为引起的异常进食也是一个不可忽视的易感因素。Bruch 
(1964)率先对情绪性进食进行了探究，并给出了明确定义：情绪性进食是指个体基于自身的情绪状态而非

身体内部的饥饿或饱足感信号来调节进食行为。利用吃东西的方式来缓解压力，就极易诱发情绪化进食。 
弗洛伊德(1959)的心理发展阶段理论指出，婴儿期的“口欲期”是个体心理发展的最初阶段，咀嚼、

吞咽等行为除了满足生存需求外，还能产生快感和满足。这种机制在潜意识中延续下来，使得个体在情

绪低落时倾向于通过进食来缓解情绪。情绪化进食行为被界定为一种情绪控制的进食模式，据李松子

(2016)所述，该行为通过摄入食物来减轻个体的不愉快情绪体验。人们在面对各种情绪时，通过食物来寻

求安慰、缓解压力或者获得短暂的愉悦。而情绪化进食被认为是一种饮食失调行为，是对情绪的消极回

应，该行为往往是无意识的。李勇男等(2018)明确阐述，情绪化进食系个体习得的一种情绪调节手段，表

现为个体倾向于依赖食物以应对情感问题及缓解内心苦楚，而非基于机体饥饿感与饱腹感等生理信号作

出饮食抉择。此外，Desmet & Schifferstein (2008)的研究进一步证实，情绪化进食严重者被视为罹患暴食

症的高风险群体。当一个人受到情绪影响时，他们往往把高糖高热量的食物当作满足情感需求的方式，

而不是用来解决生理饥饿。不仅是负面情绪，正面情绪有时也会引发情绪化进食。比如在庆祝生日、升

职加薪或者完成一项重要任务时，人们常常会举办盛大的聚餐，过度地享受美食，这种情况下的进食并

非出于身体的饥饿需求，而是被喜悦的情绪所驱动。 
适当饮食具有情绪调节功能，但情绪化进食反映了人们在应对情绪时对食物的过度依赖，这不仅可

能导致体重增加、健康问题，还可能进一步影响心理状态，形成恶性循环，最终导致神经性厌食症/暴食

症。随着人们对健康的重视，越来越多的实证研究开始将注意放在食物与情绪之间的关系上，情绪化进

食正在不断引起更多研究者的关注。因而，理清情绪化进食影响因素，探明情绪化进食生理机制对发挥

饮食的积极情绪调节功能具有重要意义。 

2. 情绪化进食的理论基础 

2.1. 情感调节理论 

情绪化进食的个体在正确感知、管理和调节情绪方面存在显著不足，且缺乏有效的情绪调节策略。
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当面临情绪困扰时，他们往往倾向于将情绪化进食作为一种应对机制。Taylor 等人(1997)提出，情感调节

存在三个子系统，系统中的任何一个被激活，其余两个便会在移动中寻求平衡状态。此外，Taylor 等人

还指出，外部刺激能够显著影响情感调节的过程。将情感调节理论应用于情绪化进食行为，可以理解为

由于缺乏足够的情感调节能力，故而这些个体采用进食作为应对负面情绪的一种策略。 

2.2. 心身理论 

Kaplan & Kaplan (1957)率先在肥胖人群研究中提出了“焦虑–降低”模型。该模型指出，肥胖个体

在经历焦虑情绪时，倾向于通过进食来减轻焦虑。其机制在于，食物中的碳水化合物等成分能影响人体

内 5-羟色胺的合成，从而暂时性地缓解焦虑情绪。基于这一机制，肥胖者往往选择进食作为减少焦虑的

手段，这可能进一步导致过度进食行为。 

2.3. 线索–奖励理论 

Berridge (1996)于 20 世纪 90 年代末深入阐述了食物奖赏的概念，明确指出其核心心理构成包含情绪

偏好、行为动机，以及经学习和强化所巩固的记忆。这些构成要素的任何变动均能触发奖赏效应的变化

(Berridge & Robinson, 2003)。具体而言，个体摄入特定食物，尤其是高脂高糖食品，能够激活大脑内的奖

励系统，诱发满足感。张权，邓慧华(2017)在探究皮质醇与应激相关疾病的关联时，观察到个体在经历焦

虑和压力状态时，皮质醇分泌量显著上升，这一生理变化进而增强了对食物的渴望，最终导致食物摄入

量上升 

3. 情绪化进食的社会重要性 

近年来，疫情等重大突发事件中的情绪化进食现象备受研究关注。面对此类全球性事件，研究人员

需全面评估并持续监测其对公众心理健康的长期影响，同时设计并执行针对性的心理干预方案，旨在维

护和促进公众心理健康，尤其关注高风险青年群体(Guerrini Usubini et al., 2021)。这些干预措施深入探究

情绪化饮食行为的根源与机制，旨在协助个体精确识别并有效管理其心理状态，防止过度依赖食物作为

情感困扰的应对策略。 
Foster (2009)等的研究揭示，不健康饮食会抑制大鼠在压力环境下下丘脑–垂体–肾上腺轴(HPA 轴)

的激活，此机制进而抑制应激反应，导致腹部肥胖、糖皮质激素水平持续升高，并在需要时削弱 HPA 轴

的反应能力。情绪性进食往往伴随着对甜味、咸味及高脂肪食品的过度摄入，这种关联可能加剧心血管

疾病、高血压、糖尿病、肥胖症及癌症等多种慢性疾病的风险(Konttinen et al., 2019; Morera et al., 2019)。
综上所述，情绪化进食的研究对于疾病预防和社会稳定具有深远的意义。 

4. 情绪化进食的国内外研究现状 

最初，情绪化进食的研究主要聚焦于肥胖患者、糖尿病患者及需要长期节食的人群，而近年来青少

年和大学生群体也逐渐成为该领域的重要研究对象。随着研究的深入，情绪化进食在体重正常者与超重

或肥胖者中均有观察到，且与抑郁、愤怒、焦虑、无助、自尊等特定情绪因素显著相关，通常表现为在

负性情绪状态下过度进食或抑制进食。还有研究关注情绪化进食产生的机制，以及如何对其进行调节和

改善。 

4.1. 情绪化进食的影响因素 

4.1.1. 个体因素 
性别是情绪化进食的重要个体影响因素之一。相关研究揭示，情绪化饮食在女性抑郁情绪对肥胖风
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险的影响中起到了中介作用。此外，Konttinen et al. (2019)的研究结果表明，抑郁情绪和情绪化饮食对女

性体重指数(BMI)及腰围(WC)增长的影响显著高于男性群体，这一发现可能与女性相较于男性更易受抑

郁情绪影响有关。 
人格特质是情绪化进食的重要个体影响因素之一。Wilkinson 等人(2018)的研究结论指出，高度依恋

焦虑的个体由于缺乏有效的情绪调节策略，更容易将负面情绪引发的食物渴望误认为是饥饿感，从而导

致暴饮暴食。此外，Carbonneau 等人(2020)的研究发现，自我同情和身体自尊与饮食行为之间存在显著关

联，具体而言，高水平的自我同情能够有效降低不良饮食行为的发生率。Schnepper 等人(2020)进一步阐

释，自我同情实质上是将自己视为挚友的一种态度，能够揭示身体形象与饮食行为之间的深层关系。他

们指出，内在羞耻感和低水平自我同情会增加情绪化进食的频率，而高水平自我同情则有助于个体避免

因逃避负面情绪而过度饮食，从而预防饮食障碍的发生。 

4.1.2. 环境因素 
日常生活中，饮食压力、食品广告和促销，以及家庭的饮食习惯和氛围，都对情绪化进食产生着多

方面的影响。社交环境中的饮食压力对个体的进食行为产生了显著影响。在特定的社交场合，如聚餐或

宴会，个体可能因希望符合社交规范而过度进食，尤其是在感受到来自他人(如同辈、家人等)的评价或期

望时(Evers et al., 2013)。压力不仅源自于对体重和外貌的关注，还与社会认同的追求紧密相关。在食品科

学与设计领域的研究中，特别是在高热量和高脂肪食品的促销活动中，广告和促销策略通过视觉及心理

层面的暗示，显著地激发了消费者的购买欲望。侯方丽(2015)等人的研究发现这些策略利用人们对食物愉

悦感的联想，使得处于压力或焦虑状态下的个体更容易诱发情绪化进食行为。家庭饮食习惯和氛围对情

绪化进食具有深远影响。家庭中的饮食模式、父母对食物的态度和情绪管理方式，均塑造了子女对食物

与情绪之间关系的认知(吴凌，刘凤林，2023)。在缺乏有效情绪调节策略的家庭中，儿童更容易养成情绪

化进食的习惯。 
情绪化进食受多种复杂因素的综合性影响，涵盖社交环境中的饮食相关压力、食品广告及促销策略

所引发的诱惑效应，以及家庭饮食习惯与氛围对个体进食行为的深层次塑造作用。未来的研究应当更加

深入地探究这些因素之间的交互作用机制，为制定针对性强、效果显著的干预策略提供坚实的科学依据。 

4.2. 情绪化进食相关的生理机制  

4.2.1. 皮质醇 
在经历焦虑和压力状态时，个体皮质醇分泌量会增加(Feeney & Kenny, 2022)。张权，邓慧华(2017)的

研究进一步指出，皮质醇水平上升会加剧个体对食物的渴望，进而促使其增加食物摄入量。下丘脑–垂

体–肾上腺(HPA)轴的反应性是调节饮食行为的一种潜在生物学机制，这一点已由 Dallman et al. (2004)所
阐明。Chang et al. (2022)的研究发现，与高皮质醇低反应者相比，高皮质醇反应者在应激状态下会摄入更

多卡路里，并且更偏好选择甜食。这一现象可能表明，高皮质醇反应者在应激状态下存在交感神经系统

功能失调的情况。 

4.2.2. 内在感受性发育不良 
精神分析法为我们提供了深入理解情绪化进食所引发的精神问题的视角。它揭示了个体如何利用食

物作为缓解由无法解决的无意识冲突所引发的紧张感的手段。Callaway (1973)指出，情绪化进食的非适应

性反应是后天习得的，其根源可追溯至幼儿时期不当的抚养方式。具体而言，无论是忽视、过度保护，

还是操纵乃至敌意，这些不适宜的抚养策略均可能导致儿童形成低下的内在感受性，即他们对饥饿与饱

腹感的感知变得迟钝。内在感受性较差的个体，可能会难以区分与情绪相关的身体感觉与引导饱腹感和
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饥饿感的生理内部状态，从而导致混淆。此外，对于节食者而言，情绪刺激可能会削弱其限制食物摄入

的能力，原因在于处理情绪需要消耗认知资源。Van Strien et al. (2005)等人进一步发现，低内在感受性与

高述情障碍均与自我报告的情绪化进食行为呈正相关关系。 
在文学与艺术创作中，食物常被赋予象征性的意象，用以表达满足、深切渴望及强烈欲望等情感与

心理状态。在神经性厌食症的研究中，对食物的拒绝行为被阐释为对口腔受孕恐惧的一种体现。而对食

物的迷恋，则可能反映出对父母的无助依赖或敌对排斥情绪(Moskovich et al., 2012)。这些研究成果不仅

深化了我们对情绪化进食在精神维度上的认知，还为后续开展的临床干预措施奠定了坚实的理论基础。 

4.3. 情绪化进食的相关研究 

4.3.1. 情绪化进食与抑郁 
抑郁作为一种负面情绪，可能促使情感型进食者过度进食。Paans et al. (2018)的研究指出，抑郁症状

较严重的个体往往报告有较高的情感性进食水平。值得注意的是，抑郁是一种具有异质性的综合征，近

年来，越来越多的研究倾向于将其细分为典型抑郁和非典型抑郁(Penninx, 2017)。典型抑郁症患者通常表

现出食欲减退和体重下降的症状，而非典型抑郁症患者则呈现相反的植物性症状，即食欲增加和体重上

升。流行病学研究采用《精神障碍诊断与统计手册》(DSM)标准发现，15%至 29%的抑郁患者属于非典型

抑郁，而在临床研究中，这一比例高达 18%至 36% (Łojko & Rybakowski, 2017)。情感性进食被视为非典

型抑郁的一种特征性表现，因为两者均伴有食欲增加的异常反应。 
Paans et al. (2018)等人在荷兰抑郁和焦虑研究中的进一步发现表明，与典型抑郁症相比，非典型抑郁

症患者的植物性症状(包括食欲增加和体重增加)与情感性进食之间的正向关联更为显著。具体而言，抑郁

症状与情绪化饮食之间存在关联，而且情绪化饮食在不考虑抑郁症状的情况下，仍能独立预测更高的体

重指数(BMI)。此外，抑郁还通过影响情感饮食间接地对 BMI 的变化产生作用。 

4.3.2. 情绪化进食与肥胖  
情绪化的过度进食行为会显著提升肥胖的风险，并可能预示着更严重的饮食障碍的发生。为了区分

是基于情绪或外部刺激而进食，还是真正由于生理饥饿而进食，我们需要掌握辨别由情绪或外界诱因引

发的食欲与真实生理饥饿信号的方法(Canetti et al., 2002)。 
Van Strien 等人(1995)的开创性研究首次揭示了情绪化进食与贪食症之间存在关联，认为情绪是导致

贪食症的一个因素。情绪因素对肥胖的重要性最早是在一些由创伤性经历(如应激性肥胖)引发的突然体

重增加的病例中被认识到的。    
无论是神经性厌食症患者还是肥胖症患者，他们都经历着一种深刻的身份缺失感，即感觉自己无法

“掌控”自己的身体。他们缺乏对身体需求信号、情感反应以及人际交往有效性的正确认识，特别是在

饥饿感和饱腹感的识别上存在障碍。因此，当情绪涌来时，他们往往会选择用食物来应对(Moskovich et 
al., 2012)。Konttinen 等人(2019)的研究进一步验证了情感饮食在抑郁与体重指数(BMI)变化之间的显著间

接效应，而抑郁与 BMI 变化之间的直接效应则相对不显著。这些研究结果表明，情感饮食可能是连接抑

郁、体重增加以及肥胖之间的一个重要中介变量。 

4.3.3. 情绪化进食与压力 
在日常生活中，个体面对学业、工作及生活等多方面的压力时，往往会不自觉地选择食用零食或过

度进食作为缓解手段。李丹(2022)等人在针对留守儿童的社会支持研究中发现，压力不仅直接影响情绪化

进食行为，还可能通过削弱个体的社会支持体系，间接加剧情绪化进食的倾向，这一过程既直接也间接

(即通过促进负面情绪的效应)促进了不健康食物选择的行为。 
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Michels 等人(2012)提出情绪性进食作为一种应对压力的策略，认为进食行为可以降低个体的压力水

平，或者由于食物带来的奖励效应而使人们感受到压力的减轻。此外，在重大社会事件引发的社会压力

背景下，情绪化进食的现象同样显著。以 COVID-19 大流行为例，特别是在疫情广泛传播、需要长期居

家隔离的情境下，个人的心理压力水平因社交受限和隔离环境等因素而上升，进而对情绪化进食行为产

生了负面影响(Shehata & Abdeldaim, 2023)。 

4.3.4. 情绪化进食与自控力  
朱虹等人(2013~2015)的研究结果显示，自我控制能力与焦虑、抑郁等负性情绪以及不良进食行为之

间存在显著的负相关关系。具体而言，个体的自我控制水平越高，其对不良进食行为的控制调节能力也

相应增强(吴思遥等，2015)。Macht (2008)则进一步指出，高焦虑、高抑郁水平以及高压状态会阻碍个体

对进食行为的认知控制，从而增加过度进食的风险；相反，自我控制能力较强的个体，其发生不良进食

行为的可能性相对较低。 
此外，针对青少年的研究表明，自我控制对情绪性进食具有显著的负向预测作用。这意味着不良情

绪不仅可以直接诱发情绪性进食行为，还会通过削弱个体的自我控制能力，进而加剧情绪性进食的频

繁发生(刘文俐等，2016)。这些发现共同强调了自我控制在调节不良进食行为，特别是情绪性进食中的

重要性。 

5. 当前研究局限与未来展望 

情绪化进食对各个年龄段和性别的人群均有影响。这种不健康的饮食模式易导致体重增加及营养失

衡，从而对身心健康造成长期损害。近年来，关于情绪化进食的研究取得了显著进展。研究者们不仅深

入探讨了其影响因素与后果，还开发了一系列有效的干预措施。然而，该领域仍面临一些挑战和未解决

的问题。 
首先，情绪化进食缺乏明确的操作性定义。尽管常引用 Van Strien et al. (1995)的定义，更侧重于在受

到情绪影响时个人所采取的饮食行为。目前有关情绪化进食的问卷主要反映个体在面对各种负面情绪时

对进食欲望的程度，却无法评估受情绪影响后的实际摄入量，因此难以判断是否存在进一步发展为神经

性厌食症或神经性暴食症的风险。 
其次，以积极情绪为背景下的饮食在先前研究中的关注度明显低于消极情绪。因此，在未来研究中，

应扩展积极情绪进食的研究范围。同时，影响情绪化进食的因素十分复杂，包括生物学、心理学及社会

环境等多个维度，这些因素之间相互作用机制尚未完全阐明，需要更深入地进行探索。未来可采用多学

科交叉的方法，对不同因素如何共同作用于情绪化进食进行综合考察。 
再次，情绪化进食可能受到不同文化背景的影响，因此未来应关注跨文化视角下的情绪化进餐问题，

探讨不同文化因子对该现象及其机制的影响。这将有助于为不同文化背景下个体提供更加有效且针对性

的干预措施。 
最后，作为一种长期存在行为模式，情绪化进餐的发展与变化过程需要通过长期跟踪研究来揭示。

目前大多数研究集中于短期干预效果，而缺乏对长期效果系统评估。因此，将来的研究可以采用纵向设

计，对个体实施持续观察，以评估干预措施带来的长远成效。 
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