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摘  要 

近年来，社交媒体及流行文化的传播强化了社会对“瘦”这一身体美学标准的关注，体像满意度问题逐

渐成为心理学、营养学领域的研究热点。体像不满可能通过多种途径影响个体的饮食行为，包括诱发情

绪性暴饮暴食或导致限制性饮食行为。本文综合分析过去十年国内外相关研究，探讨体像满意度对饮食

行为的作用机制及影响路径，归纳当前研究的主要局限，包括研究对象的局限性、方法学不一致性以及

文化背景影响的缺乏。同时，本文建议未来研究采用多学科交叉方法，关注多样人群及长时间动态变化。

研究成果将为提高公众健康水平及制定干预策略提供理论支持。 
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Abstract 
In recent years, the rise of social media and popular culture has reinforced societal standards that 
idealize a thin body image, making body image satisfaction a focal point of research in psychology 
and nutrition. Body dissatisfaction may affect eating behaviors through various mechanisms, lead-
ing to emotional binge eating or restrictive dieting. This review comprehensively analyzes relevant 
literature from the past decade, exploring the mechanisms and pathways through which body im-
age satisfaction influences eating behaviors. It also summarizes the limitations of current research, 
including the narrow scope of study populations, methodological inconsistencies, and insufficient 
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consideration of cultural influences. Additionally, this article proposes future research directions 
that adopt multidisciplinary approaches and focus on diverse populations and long-term dynamics. 
These findings aim to provide theoretical support for improving public health and implementing 
effective interventions. 
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1. 引言 

当前社会，“以瘦为美”已经成为了一种新型的审美方式，并逐渐充斥到人们生活的每一个角落，

许多个体开始出现身体不满意的现象，尤其在女性群体越发推崇，减肥也成为了每个女性必须要完成的

“事业”(窦新月，2022)。2023 年，人民日报上一篇“女性服装的尺码越做越小”的文章迅速引起了社会

广泛关注，成为人民热评话题。比如某超市一门店将 S、M、L、XL、XXL 分别比喻为“瘦”“美”“烂”

“稀烂”和“稀巴烂”，人民日报对此进行点评，认为这都来自于近年开始火爆的“BM (Brandy Melville)
风”，店内只卖 BM 风格的小衣服，以宣扬“纸片人”的审美(薛可，余明阳，2022)，目的是通过小尺码

服装引发“身材攀比”，界定为只要能够穿上他们设计小码衣服的消费者则被称为“BM 女孩”，这也是

纤瘦苗条、身材姣好的代表(秦川，2023)。 
这种畸形审美的存在，非常成功地制造了各种身材焦虑，个体开始对自己的身体形象产生不自信，

而体像满意度作为一种个体评价自己身体形象满意程度的变量，当个体对自己的身体形象持有消极自我

评价时，便会产生体像不满。对于已经对自己的体像不满意的女性来说，这些信息代表了一种与体像有

关的戏弄，并诱发一系列不健康的饮食行为(Xie, Sang, & Huang, 2023)，使得越来越多的年轻女性开始出

现饮食失调的现象，甚至部分男性也因大众媒体的影响出现饮食失调问题(窦新月，2022)，但是由于外在

环境的食物线索非常丰富，导致个体时常会处于过度节食或过度进食的饮食边缘。目前我国的饮食失调、

进食障碍、体重超重、体像认知障碍等问题非常严峻，与饮食相关的问题已经严重影响到人们的身心健

康问题，并诱发出了一系列与之相关的社会热点问题。 
有研究表明，“致胖环境”是导致肥胖率持续增高的原因之一(Dietrich et al., 2016)。长期的限制性

饮食行为会导致饮食失调临床症状和严重的体像障碍等一系列问题，这是一种由不良行为演变到不良

心理的现象(Stice 2001; Berg et al., 2007)。研究发现，有三分之一的青少年在没有专业监督的情况下遵

循限制饮食，并且有更高的身体不满和瘦身痴迷，以及危险的体重控制行为(Pediatría, 2015)。这种社会

偏好对瘦身的转变导致节食现象的日益普及(Polivy & Herman, 1987)；经常浏览热门杂志的女性理想体

重偏低，拥有更多的身材不满意(Turner et al., 1997)。“减肥”一词逐渐成为了女性的口头禅，在日常

生活中，他们会通过选择去吃热量更低的食物，有意识地抑制自己对高热量食物的渴望，而且这种现

象已成为普遍。 
综上所述，采用更加健康合理科学有效的方式达到真正的减重或维持身材的目的，提高体像满意度

至关重要。在近十年间，国内外学者也从不同角度出发，运用多种研究方法，对体像满意度与饮食行为

之间的关系进行了广泛而深入的探讨。虽然体像满意度对饮食行为影响的研究取得了重要进展，但也面
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临着诸多挑战，未来的研究需要进一步深化理论探索，并加强跨学科合作，以期为促进公众健康提供更

加科学有效的解决方案。 

2. 体像满意度的概念与测量 

2.1. 体像满意度的定义 

体像满意度(physical self satisfaction)即身体自我满意度，它与体像不满往往是紧密联系的。体像满意

度是指个体对自己的相貌、运动能力、身材等是否满意的程度，属于对身体自我的情感层面的认识(陈红，

黄希庭，郭成，2004)。 
Paxton 等人认为，体像满意度是个体评价自己对身体形象满意程度的指标，是人们在对自己身体形

象进行评判时所感知到的满意程度。人们对身体自我的满意度，实际上是一个受社会因素影响的心理现

象，而不是一个简单的外型感知问题。就是说，这种自我对身体的知觉，受到个体意识、他人态度和人

际交往的影响。 
当个人对自己身体的满意度长期处于偏低的水平时，体像满意度指一个人对自己身材、外貌等方面

是否满意的程度，这种满意程度不仅仅是对自己外型的简单感知，它的高低受到个体所在的社会环境的

影响。即自身意识、重要他人的评价和人际关系都会影响到人体对自己身体的察觉(钟芳，2008)。虽然关

于体像满意度的概念很多，但是都十分接近。 

2.2. 体像满意度的测量 

目前测量体像满意度较常用的量表有身体部位满意度工具、身体意象状态量表(体像满意度量表)、多

维自我体像问卷等。 
身体部位满意度工具是最早测量体像评价的工具之一，Secord 和 Jourard (1953)于 1953 年编制的身

体关注量表(Body Cathexis Scale, BCS)是其中比较有代表性的量表之一。该量表通过测量个体对身体各部

分及其功能的满意度，并计算总分来表示个体对整个身体的满意度。 
身体意象状态量表(BISS)，由 Cash 等人(2002)编制的身体意象状态量表，主要用来评估个体当下的

体像满意度情况，该量表共含有 6 个项目，得分越高表明个体对自己体像的满意程度越高。由于该量表

更偏重于评估个体当下的体像状态，因此用该量表测试出的体像满意度得分有可能随着个体所处情境和

心情的转变而发生浮动。后该量表由国内研究者魏祺等人进行中文版修订，并得到广泛应用(魏祺等，2017)。 
多维自我体像关系调查问卷(MBSRQ)是 Thmoas F. Cash 教授编制的一项关于个人对于自我体像评估

的自我报告测试，整个测试包括 69 项内容。我国台湾地区学者王正松和王建兴(2004)首次修订中文版多

维自我体像关系调查问卷，删除两道题目，修正的量表为 67 题。在此基础上，我国学者马如梦(2006)以
我国大陆地区大学生为被试对该问卷进行了修订，题目增加了 14 项，共为 93 项。结果表明，这个量表

有较好的信效度。使之适用于中国的被试。 
总之，体像满意度的测量工具在体像满意度和饮食行为研究中发挥着重要作用。通过选择合适的测

量工具，研究者可以更准确地评估个体的体像满意度，并进一步探讨其对饮食行为的影响机制。未来的

研究应继续开发和完善这些工具，以适应不断变化的研究需求和人群特征(Cash et al., 1999; 2002)。 

3. 饮食行为 

3.1. 饮食行为定义 

进食行为是人类为了维持自身能量需要而摄入能量的过程，是保证人体生存的基本生物本能，对维

持个体正常的生理机能活动具有重要意义(Berthoud, 2002)。可分为健康和不健康的进食行为。  
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3.2. 饮食行为的测量 

饮食不是一个自动的过程，而是在很大程度上受到我们每个人感受到的文化、社会和心理压力的影

响。为了更好的评估个体在日常生活中的心理进食行为，帮助理解进食行为在由于肥胖引起的健康风险

问题上的作用，研究者们开发了大量的测量工具用以评价个体单一的或者多种的日常进食行为，现今运

用最为广泛的是限制性量表(Restraint Scale, RS) (Herman & Mack, 1975)，三因素饮食问卷(Three Factor 
Eating Questionnaire, TFEQ) (Stunkard & Messick, 1985)和荷兰饮食行为问卷(Dutch Eating Behaviour Ques-
tionnaire, DEBQ) (van Strien et al., 1986)。 

4. 体像满意度与饮食行为的关系 

4.1. 相关理论 

饮食行为的边界理论。饮食边界理论模型指出限制性饮食者在面对食物时受到生理边界和心理边界

的控制，心理边界主要指的是一种认知机制或者也可以说是一种自我心理设置的节食边界，体像满意度

低的个体为了获得瘦体型和苗条的身材，有意识地控制食物能量的摄入，而这道边界对于他们来说是一

种禁区，是不能逾越的心理防线。同时，他们会以心理边界为主导，而忽略自身内部的生理边界所传达

的信息(Herman & Polivy, 1984)。 
也就是体像满意度低会有意识控制摄入食物，也就是心理边界占主要地位，通过调节两种边界从而

调整自身的进食行为。 

4.2. 体像满意度对饮食行为的影响机制 

体像满意度低的个体更容易产生负面情绪，如抑郁和焦虑(Cash & Smolak, 2011)。这些负面情绪可能

导致个体通过饮食行为来寻求情感上的安慰，从而增加暴饮暴食的风险(Stice & Whitenton, 2002)。此外，

低体像满意度还可能导致个体对自己的身体形象产生过度关注，这种过度关注可能引发严格的饮食控制

和节食行为(Haines & Neumark-Sztainer, 2006)。 
社会文化因素。现代社会普遍存在的“瘦为美”观念使得许多人，尤其是女性，对自己的体重和体

型产生不满(Stice, 2001)。这种不满不仅影响个体的自尊和自我效能感，还可能导致他们采取极端的饮食

行为以追求理想化的身体形象(Tylka, 2006)。 
生理因素。研究表明，体像满意度低的个体可能伴有较高的皮质醇水平，高皮质醇水平不仅会导致

情绪波动，还可能促进食欲和食物摄入，特别是高糖和高脂肪的食物(Epel et al., 2001)。 
认知因素。低体像满意度的个体往往具有消极的自我概念和较低的自我效能感，这使得他们在面对

压力和挑战时更难以采用健康的方式来应对(Bandura, 1997)。因此，他们可能会转向不健康的饮食行为作

为宣泄，比如极端节食行为和暴食行为。 

4.3. 体像满意度与节食行为 

大量研究表明，体像满意度对个体的饮食行为有着显著的影响。节食行为通常被定义为个体为了控

制体重或改善体型而采取的有意减少食物摄入的行为，这种行为在青少年和年轻女性中尤为普遍。 
在当代社会文化背景下，为了符合社会审美标准，当个体对自己的身体形象感到不满意时，他们往

往会采取极端的饮食控制措施，以期达到理想的体重或体型(Haines & Neumark-Sztainer, 2006)。其次，自

尊心差、自我效能感不足、焦虑和抑郁等心理因素也会增加个体进行节食行为的可能性。此外，遗传因

素和激素水平的变化可能会影响个体对身体形象的感知和饮食行为(Wardle & Cooke, 2008)。 
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4.4. 体像满意度与暴饮暴食 

社会文化对女性身材的高要求导致她们更容易产生体像困扰(Tylka, 2006)。研究表明，低体像满意度

是预测未来暴饮暴食的重要因素之一(Haines & Neumark-Sztainer, 2006)。 
低体像满意度可能导致个体通过食物来寻求安慰，从而引发暴饮暴食。这种行为是一种应对负面情

绪的方式，当个体感到自己无法达到理想的身体形象时，他们可能会通过过度进食来缓解内心的痛苦

(Striegel-Moore et al., 2008)。比如暴饮暴食，以试图改变自己的体型(Tiggemann & Slater, 2014)。另外，也

有研究表明，血清素水平的异常可能导致情绪波动和食欲增加，从而增加暴饮暴食的风险。 

5. 影响体像满意度的因素 

5.1. 社会文化因素 

主要考察的是媒体、家庭和同伴的影响。有研究发现母亲的受教育程度在个体身体意象发展的过程

中起着重要作用，母亲较低的文化水平能显著负向影响被试的体像满意度(Goswami et al., 2012)。此外，

来自同伴的压力与女性和男性身体不满都呈正相关，但同伴压力对女性的影响大于男性(Lev-Ari & Zohar, 
2013)。Berg 等人也进一步发现，社会文化增加了个体进行媒体外貌比较的频率和强度，从而降低了体像

满意度。对家庭的研究主要考察了两方面的原因，一方面表现在母亲对身材、饮食等的看法上。研究发

现，母亲的饮食态度、与瘦身有关的行为会直接影响到家庭其他成员的体像态度，尤其会对女儿造成较

大的影响。母亲越在意饮食，越想控制高热量食物，那么子女越容易出现体像困扰(Lev-Ari, Lilac, Zohar, 
& Ada, 2013)，而母亲对体重的过分苛求则会导致女儿出现极端减肥行为(Lev-Ari, Baumgarten-Katz, & Zo-
har, 2014)。Morrison 等人强调，社会文化潜移默化的影响着女性对自己身体的标准，大众媒体宣扬的女

性美的标准 就是“瘦”，这种“瘦”远远低于普通女性的健康体重标准，可怕的是，人们普遍会认可这

种有失健康的标准，将之内化并用这种标准评价自己，从而利用一切办法将其现有体型向理想体型靠近

(Morrison & Kalin, 2004)。Berg 等人也进一步发现，社会文化对体像满意度的关系可以通过媒体外貌比较

影响，即社会文化增加了个体进行媒体外貌比较的频率和强度，从而降低了体像满意度。相对于女性外

貌比较对体像满意度的显著消极影响，男性被试外貌比较的增加并不会显著降低其体像满意度(Berg et al., 
2007)。 

5.2. 个人心理因素 

人与人之间的人格特质往往存在着差异，已有研究发现一些人格特征更容易降低个体的体像满意度，

如低自尊、完美主义等。Sherry 等认为相比状态完美主义者，特质完美主义者更容易产生贪食症等非正

常的病理特征。自卑、担心外界的负面评价等会降低个体的体像满意度(Sherry et al., 2007)。自尊是另一

个影响体像满意度、减重等问题的一个重要因素。有研究用自尊作为预测变量，探讨了其对个体的体像

满意度影响，发现自尊可以正向预测体像满意度(彭先桃，陈颖娇，朱晓伟，2017)。Ricciardelli 等人探讨

了自尊、体像不满、减肥行为之间的关系，结果证明自尊可以调节社会文化和体像满意度之间的关系，

与高自尊女性相比，低自尊的女性会有更多的瘦身行为(Ricciardelli, Mccabe, & Banfield, 2000)。除此之外，

研究发现，自我客体化导致个体对自己的外貌存在焦虑，并提高了身体羞耻的程度、降低体像满意度并

增加个体的饮食失调等问题(王玉慧，谢笑春，陈红等，2017)。 
此外，认知偏差也在体像满意度与饮食行为之间发挥重要作用。个体的认知偏差是指他们对身体

形象的扭曲认知，如过分关注体重和体型的变化，以及对社会标准的过度内化(Thompson & Stice, 
2001)。这种认知偏差会导致个体对自己的身体形象产生不切实际的期望，从而增加饮食行为的不健

康倾向。 
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5.3. 生理因素 

研究发现，身体质量指数(BMI, Body Mass Index)，也可称作体重指数，它是国际上常用的衡量人体

胖瘦程度以及是否健康的一个标准，是影响体像满意度的因素之一。个体的 BMI 高会引发个体减肥的冲

动(Choi, 2022)，且个体的体重指数越高，体像满意度越低(刘庆奇等，2017)。在成年人群体中 BMI 同样

影响体像满意度，BMI 较高的成年男女，往往对身体更不满意。这些研究结果表明，较高的 BMI 是身体

形象担忧和不满的重要标志。除 BMI 以外，有研究者认为遗传也会影响对身体的不满，且遗传率在 38%
到 63%之间，估计男性比女性遗传率低(Paans et al., 2018)，一项基因研究评估了年轻成年男性的肌肉不

满意，估计遗传率为 42% (Trace et al., 2013)。Thompson 等人考察了不同体型(肥胖、超重、一般)的年轻

女性的体像态度，发现越重的女性，其对身体不满的程度越高，越想节食减肥。 
除了上述主要生理因素外，其他一些生理变量也在体像满意度和饮食行为中发挥着作用。例如，营

养状况和代谢率的变化会影响个体对食物的需求和摄入量。Macht (2008)的研究指出，营养不良和代谢紊

乱可能导致个体出现食欲异常和饮食失调。此外，Spiegel 等人(2004)的研究发现，睡眠不足会导致胰岛

素抵抗和饥饿激素水平上升，从而增加个体的食欲和食物摄入量，进一步影响体像满意度。 

6. 干预措施与建议 

6.1. 改善体像满意度的方法 

第一，减少媒体对身材体型的过度渲染，推广展示多样性和真实身体形象的广告和内容，支持和鼓

励媒体展现真实多样的美，比如不同体型、不同肤色和不同年龄的美是不同的，美更是多种多样的，我

们更需要树立健康的身体形象。还可以通过公共健康项目和社交媒体平台，传播科学的营养知识，强调

平衡饮食的重要性，而不是单一的减肥方法，以此提升个体的体像满意度。 
第二，学校和社区可以通过开展健康讲座，涵盖身体多样性、心理健康、营养和运动等内容。通过

互动式教学，帮助学生建立正确的健康观念，从而提高个体对身体多样性和健康的认知。 
第三，心理干预方法的推广。研究表明，认知行为疗法(CBT)是一种有效的心理治疗方法，通过改变

个体对身体形象的认知和行为模式，帮助他们建立更健康的体像观念(Fairburn, Cooper, & Shafran, 2003)。 
第四，定期的运动和健康的饮食习惯的养成。制定合理的运动计划：包括有氧运动、力量训练和柔

韧性训练，增强身体健康。均衡饮食：在确保摄入足够的营养的同时，避免极端的饮食习惯。定期体检：

定期进行体检，了解自己的身体状况，及时发现和解决健康问题。建立健康的生活习惯：养成规律的作

息时间，保证充足的睡眠，减少压力，保持良好的心理健康。 

6.2. 饮食行为的干预策略 

提供有关营养知识和健康饮食习惯的教育。例如，学校可以开设健康饮食讲座或者课程，定期举办

健康饮食周，通过各种活动提高学生的参与度和兴趣。另外，校园食堂也非常关键，学校一定要确保校

园食堂提供健康、多样化的饮食选择，减少高糖、高脂肪和高盐的食物供应。还可以设立特定的健康饮

食日，鼓励学生、家长和教职员工共同参与，分享健康饮食的经验和做法，培养学生正确的饮食观念。 

7. 结论与展望 

7.1. 研究结论 

一、体像满意度与饮食行为之间存在显著的相关性，体像满意度较低的人群更容易出现不健康的饮

食行为，如过度节食和暴饮暴食。 
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二、社会文化因素、个人心理因素以及生理因素均在不同程度上影响个体的体像满意度及其饮食行

为。 

7.2. 研究局限性 

一、研究样本多集中于特定人群，如青少年和女性，缺乏对其他群体的广泛代表性。 
二、测量工具的多样性和不一致性也限制了研究结果的可比性。未来研究扩大样本范围，并统一测

量标准，以提高研究的可靠性和普适性。 

7.3. 未来研究方向 

尽管目前关于体像满意度对饮食行为影响的研究已经取得了一定的进展，但仍然存在一些不足之处，

需要进一步深入探讨。 
一、扩大样本范围。增加对于男性、老年人以及不同文化背景下的个体进行关注，提高研究结果的

普遍性和适用性。 
二、未来研究可以采用多维度、跨学科的研究视角，综合考察这些因素的交互作用。可尝试使用纵

向追踪设计或实验设计，以便更准确地了解两者之间的动态变化及其内在机制。 
三、现有研究主要集中在西方国家，对于非西方国家的研究相对较少，未来研究可以加强对非西方

国家的研究，以探索不同文化背景下体像满意度与饮食行为之间的差异及其原因，从而为制定更加科学

合理的干预措施提供依据。 
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