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摘  要 

味觉心理学的研究表明，不同味道的食物会引起个体在知、情、意、行上的区别反应。因此，对食辣心

理的深入研究有助于更全面地理解人类的食物选择原因以及味觉体验如何与人的心理和文化进行交互。

本文系统梳理了目前食辣在情绪、认知与心理健康等方面造成的心理影响，以及个体差异、文化环境对

人们食辣行为的影响，总结了现有研究的不足，从而为未来研究提供思考方向。 
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Abstract 
Psychological studies of taste have revealed that different flavors of food can exert distinct influ-
ences on human cognition, emotion, volition, and behavior. Therefore, research into the psychology 
of spicy food consumption is conducive to a more in-depth and comprehensive understanding of 
human food choices and the psychological and cultural shaping effects of gustatory experiences. 
This paper systematically reviews the psychological impacts of spicy food consumption on emotion, 
cognition, and mental health, as well as the influences of individual differences and cultural envi-
ronments on spicy food consumption behaviors. It also summarizes the limitations of existing 
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research to provide directions for future studies. 
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1. 引言 

辣椒是世界上使用范围最广的香料，辛辣食物也是很多国家的烹饪文化中的主要食物。一项对中国

人辣食摄入的研究表明，超过 30%的成年人每天消耗含有辣椒的食物(Sun et al., 2014)，中国西南部地区

的人消耗辣食的数量和频率更是占全国之首。为什么食辣如此的流行，目前较被认可的解释机制是纯粹

接触效应(Mere Exposure Effect)和良性自虐(Benign Masochism)。前者认为反复接触辣味食物导致个体对

其产生偏好(Zajonc, 1968)，即过度曝光导致的熟悉使个体产生了喜爱；后者认为，食辣带来的灼烧感能

够转化为享乐行为，是因为其引发了一种“良性自虐”的快感。人们在体验辣椒素带来的痛觉刺激时，

大脑会分泌内啡肽等物质从而产生愉悦感。这种痛并快乐的体验可视为一种安全的冒险活动，个体能够

开始享受那些原本被归为对身体或大脑产生威胁的负面体验(Rozin & Schiller, 1980; Rozin et al., 2013)。食

辣行为除了受辣味体验的影响外，还与个体的人格特质、社会文化等因素密切相关。近年来，关于食辣

的个体差异与文化环境差异的研究越来越多，食辣与心理的交互作用也受到了更多的关注。本文回顾了

食辣行为的生理机制，梳理了国内外关于食辣的心理影响的研究，分析了食辣中的个体差异以及文化环

境对食辣行为的塑造，最后对未来的研究方向进行了展望。 

2. 食辣的生理机制 

当人们进食辛辣食物时，食物中的辣椒素会与口腔中的 TRPV1 受体结合，从而在口腔内部引发剧烈

的灼烧感，这种灼烧感使大脑误以为接收到了疼痛信号。于是，大脑会释放内啡肽，该神经递质不仅可

以缓解疼痛感，还能使个体产生欢愉感(Rozin & Schiller, 1980)，这种痛苦体验刺激身体从内部感受到了

愉悦和快感，甚至可能驱动个体对辣食的过度重复性摄入行为。该机制和“跑步者高潮(runner’s high)”
类似，“跑步者高潮”也是大脑为了抵抗跑步的痛苦而分泌内啡肽的结果。Boecker 等人采用正电子发射

断层扫描(PET)扫描对比了跑步者长跑前后的大脑活动，结果显示，长跑过程中个体前额叶区域和边缘系

统的内啡肽释放量显著增加(Boecker et al., 2008)。目前已有研究表明，内源性阿片类物质支撑着整个享乐

光谱中情感的积极转变，也就是说，阿片系统的激活会让个体感知消极刺激时，不那么不快(Leknes & 
Tracey, 2008)，这为人们享受食辣提供了生理基础上的解释。 

3. 食辣的心理影响 

3.1. 食辣与情绪 

“辣”与“怒”具有非常相似的生理体验，愤怒与食辣均会使人的体温和血压升高(Ji et al., 2013)。
概念隐喻理论进一步阐释了食辣–愤怒之间的联结，“愤怒即热”的隐喻映射使得热相关线索可自动激

活愤怒图式。启动“热”的概念线索会使个体对愤怒情绪的识别更加快速准确(Wilkowski, Meier, Robinson, 
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Carter, & Feltman, 2009)。Zhou 和 Tse (2020)使用具有味觉到情感双向的显式关联任务以及味觉–情感隐

喻关联评分任务，系统地研究了味觉和情感之间的隐喻关联。他们发现辛辣与“生气”和“恼怒”双向关

联。中国样本的研究结果则进一步验证了食辣与愤怒关系的稳定性，人们倾向于判断爱食辣的人更易怒，

并且特质愤怒得分较高的个体更喜爱食辣(Ji, Ding, Deng, Jing, & Jiang, 2013)。安梦琪(2024)的研究也发

现，食辣组与非食辣组相比，在竞争反应时游戏中表现出了更强的攻击性，是因为食辣后个体感知到了

更多的愤怒情绪。 
目前也有一些研究指出辣椒素的摄入量可以对情绪和情绪状态产生积极影响，从而可能暂时提高幸

福感和愉悦感(Andersen, Byrne, Bredie, & Møller, 2017; Lee & Hong, 2024; Qiu et al., 2024)。这种效果可能

是由于内啡肽的释放和辛辣食物提供的感官刺激的结合。根据 Cacioppo 和 Berntson 提出的评价空间模型

(Cacioppo & Berntson, 1994)，积极和消极的情绪可以同时发生并独立作用于个体。这种对积极情绪和消

极情绪之间关系的理解可能有助于解释一些人在食辣时“痛并快乐”的复杂体验。未来需要进一步扩展

食辣与情绪反应之间复杂联系的理解。 

3.2. 食辣与认知 

关于食辣对认知的影响，研究目前主要集中在冒险、攻击性认知和认知健康。 
食辣影响与冒险有关的社会知觉以及实际的冒险行为，Wang 等人(2016)的研究显示在个性判断任务

中，被标记为“喜爱食辣”的中性情绪面孔更容易被赋予“爱冒险”的特质；另外，食用辣味面包的被试

在爱荷华赌博游戏中比食用白味面包的被试更倾向于采取高风险策略。 
食辣还能够引发攻击认知和行为。Batra 等人(2017)报告称，食用辣食的被试在拼写任务中拼出了

更多的攻击性词汇，并在阅读任务中更容易感知到其中的攻击性。这说明食辣可以触发攻击性语义表

征。进一步的研究发现，仅仅是暴露在辣食信息(图片或文字)下，也能够引发攻击性认知，且图片的

效果高于文字。与前人研究结果一致，安梦琪(2024)也发现食辣个体比非食辣个体表现出更高的反应

性攻击水平，但这种差异在性别上并无显著不同。上官燕平(2019)进一步发现，个体的食辣偏好和食

辣状态可以通过攻击对公平感产生影响。食辣偏好越高的个体与食辣后的个体均表现出对不公平较低

的容忍程度。 
关于食辣对认知健康的影响，研究暂未取得一致的结果。Liu (2016)等人的横断面研究发现，饮食

中的辣椒素摄入量与中老年人的认知功能呈正相关。长期食辣有助于增强中老年阿尔茨海默病患者的

认知功能。但一项涉及 4500 多名中国成年人的纵向研究发现，辛辣食物摄入量与整体认知评分呈负

相关。那些每天持续食用超过 50 克辣椒的人在 15 年的时间里认知能力下降得更快。这种影响在苗条

的个体中更为明显(Shi et al., 2019)。Liu 等人的研究主要使用食物频率问卷来收集食物消费量，高辣椒

摄入量的参与者比那些不吃辣椒的人年轻。因此，年龄可能会混淆结果。后一项研究收集了更多的样

本，以纵向研究的角度调查辣椒摄入量和认知功能之间的关联，但两项研究均为相关性研究，无法确

认因果关系，并且后一项研究也缺乏相关的生物标志物来进一步探究食辣与认知功能背后的机制。从

食辣的生理机制来看，辣椒素已被证明可以刺激脑源性神经营养因子(BDNF)的产生。BDNF 促进神经

元的生长和存活，可能防止认知能力下降(Wang, Zhang, Teng, Zhang, & Li, 2014)。一些研究也表明，

辣椒素可能有助于减少淀粉样蛋白-β 斑块在大脑中的积累。这些斑块与阿尔茨海默病和其他形式的痴

呆有关(Wang, Bian, Wong, Lu, & Lee, 2022b; Wang et al., 2020; Lu, Zhou, Dou, Wang, & Yu, 2021; Wang, 
Huang, Lu, Chen, & Yu, 2022a)。因此适度食用辛辣食物可能有助于认知健康，并可能降低轻度认知障

碍和痴呆的风险。未来需要更多结合相关的生物标志物、更大样本以及采用实验设计的研究来梳理食

辣与认知功能之间复杂的关系。 
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3.3. 食辣与心理健康 

食辣对于人们心理健康的影响近年来受到了关注，目前主要研究了食辣在压力缓解与抑郁方面的作

用。 
当前的研究趋势是食辣对压力可起到一定的缓解作用。韩国样本的研究发现经历压力的人更喜欢辛

辣食物(Park et al., 2010; Yu, 2020)。Lee & Hong 人(2024)通过随机对照实验进一步发现，压力诱导后食用

辛辣食物显著降低个体的压力水平，唤醒了被试的高唤醒积极情绪(如“兴奋”“冒险”)，同时显著提高

了心率变异性，表明背后的机制可能是通过增强副交感神经活性促进生理放松。TRPV1 受体激活引发的

内啡肽释放，被证实能快速调节下丘脑–垂体–肾上腺(HPA)轴活性，降低皮质醇水平(Bali et al., 2015)。
此类研究为辛辣食物作为急性压力干预工具提供了生理心理学依据。中国样本的研究也呈现了类似的结

果。Qiu 等人(2024)通过横断面调查构建了女性中压力水平与食辣行为的 U 型关系模型。研究发现，压力

感知水平与辛辣食物渴望呈 U 型关系，积极情绪体验(如“愉悦”“刺激”)在其中起中介作用，表明极端

压力下个体可能通过辛辣食物的感官刺激获得情绪补偿从而缓解压力。 
但是，辛辣食物对压力反应的影响可能会因个人以前的暴露和文化背景而异。一些研究已表明接触

喜欢的食物会增加心率(Nederkoorn, Smulders, & Jansen, 2000)。并且，中韩人均每日辣椒摄入量可能高于

其他国家地区，这种高水平的暴露可能引发了不同于其他饮食文化的反应(Kwon, 2021; Siebert, Lee, & 
Prescott, 2022)。因此，未来的研究方向需要采集更广泛的文化背景下对辛辣食物的偏好和经验水平不同

的个体的数据，以更全面地了解食辣如何影响压力。 
目前有一些动物研究发现辣椒素具有抗抑郁功能。Kasckow 等人(2004)的研究显示辣椒素等 TRPV1

激动剂在动物模型中发挥抗抑郁样作用。Zhang 等人(2022)的一项流行病学调查探讨了青少年压力、焦虑、

抑郁和辛辣食物消费之间的联系，发现辛辣食物消费与抑郁症状之间存在正相关。但并没有更多的研究

具体调查食辣与抑郁症之间的关系以及背后机制，未来需要进一步研究以厘清食辣在抑郁方面的效应。 

4. 食辣的个体差异 

4.1. 生理差异 

4.1.1. 感官特征 
以往的研究表明，反复接触辣椒会导致感觉脱敏，辛辣食物喜好者通过长期暴露形成了对辣觉更高

的耐受阈值和更低的痛觉感知。但是，Ludy 和 Mattes 的研究显示嗜辣者比非嗜辣者更能区分不同强度的

灼烧感(Ludy & Mattes, 2012)，这种差异可能是源于非嗜辣者因缺乏适应性而出现更显著的脱敏效应。食

用频率也会影响对辣椒的享乐反应，经常食辣的人对辣椒素浓度的评价显著更高(Nolden & Hayes, 2017)。 

4.1.2. 性别 
在比较男性和女性的食辣偏好时，大部分研究结果都显示男性对辛辣食物的偏好高于女性(Logue & 

Smith, 1986; Castillo-Carandang, 2015; Nolden & Hayes, 2017; Defrin, Dekel-Steinkeller, & Urca, 2020)。 
两性的辣椒素检测阈值和识别阈值上也存在差异。据 Zhang 等人(2020)的报告，女性的平均检测阈值

较低，为 1.35e-03 g/L，而男性的平均检测阈值为 5.42e-03 g/L。女性识别阈值为 6.73e-03 g/L，男性的识

别阈值为 14.78e-03 g/L。 
Bègue 等人(2015)也注意到睾丸激素可以预测辛辣食物的饮食行为，男性受试者的唾液睾酮量与自主

选择的辛辣剂量呈正相关。两性之间的生理差异可能会影响食辣的选择。 

4.1.3. 遗传 
一些研究对嗜辣的遗传影响进行了探究。两项双胞胎研究发现，同卵双胞胎和异卵双胞胎在嗜辣上
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的遗传效应很小，但同卵双胞胎在各种辛辣性状遗传上的相关性确实更强，如辛辣食物和香料的愉悦性

(Rozin & Millman, 1987; Törnwall et al., 2012)。因此，综合结果表明，遗传对嗜辣有轻微的影响，但遗传

并不是辣味食物偏好的主要决定因素。 

4.1.4. 对苦味物质 PROP 的敏感性 
Bartoshuk 报告了对于苦味物质 PROP 的敏感性会影响对辣椒素(红辣椒)的感知(Bartoshuk, 2000)。超

级味觉者体验到了最强烈的来自辣椒素的灼烧强度，而非味觉者体验到了最低的灼烧强度。但之后涌现

的研究结果无法支持他们的结论。Törnwall 等人发现 PROP 敏感性评分与辣椒偏好之间没有明显的相关

性(Törnwall et al., 2012)。Ludy 和 Mattes 也测试了嗜辣者和非嗜辣者的 PROP 敏感性。他们发现，PROP
分数与辛辣食物的食用无关；相反，童年时期接触辛辣食物才是预测辛辣食物消费的最有力因素(Ludy & 
Mattes, 2012)。 

4.2. 人格特质差异 

在辣食领域，已有多项实证研究表明食辣与外向性、感觉寻求、奖励敏感度、攻击性和特质愤怒等

密切相关。外向性水平更高的个体倾向于选择更辣的食物(Wheeler & Berger, 2007)，但这种关系受到性别

因素的影响，喜欢吃辛辣食物的女性外向性更高，不喜欢吃辛辣食物的男性外向性更高(Ludy & Mattes, 
2012)。 

感觉寻求是已有研究中与食辣探讨最深的人格特质。喜欢辛辣食物的人感觉寻求得分更高(Byrnes & 
Hayes, 2016; Ludy & Mattes, 2012)。食辣不仅与感觉寻求特质相关，还能够引发与感觉寻求相关的状态性

行为，如生活中的多样化寻求。Mukherjee、Kramer 和 Kulow (2017)发现被试吃的薯条越辣，在随后的消

费行为中更倾向于多样化的选择，而且启动“variety is the spice of life”的隐喻也能促进更多样化的消费

选择。此外，感觉寻求与食辣的关系同样受到性别因素的影响。Byrnes 和 Hayes (2015)发现，在男性中，

奖励敏感度对食辣行为的影响更强，而女性则更多受感觉寻求的影响，这表明男性与女性的食辣行为是

有着不同的社会学习过程或驱动过程。此外，食辣偏好与易怒人格有关，特质愤怒得分较高的个体更喜

爱食辣(Ji, Ding, Deng, Jing, & Jiang, 2013)。 
之前已有一些研究发现用辣味刺激或相关的概念激发个体，可能会增加攻击性想法和敌对意图(Batra 

et al., 2017)。安梦琪(2024)在此基础上，通过横断面问卷研究探讨了食辣与特质攻击的关系。结果显示辣

食偏好与特质攻击呈正相关，感觉寻求起中介作用。由此可知，个体的人格特质能够影响他们日常生活

中对于食物的口味偏好，高攻击性的个体很可能更偏爱辣味食物。 
最后，食辣行为还与冒险倾向有关。Wang, Geng, Qin 和 Yao (2016)发现对辣食的偏好可预测冒险领

域特殊性量表的得分，但对其他味型(甜、酸、苦)的偏好则不能。Ullrich 等人(2004)也发现，与食物冒险

水平低的 PROP 品尝者相比，食物冒险性水平更高 PROP 品尝者更喜欢辣酱和辣椒。 

5. 文化环境对食辣的影响 

社会文化是人们选择辛辣食物的影响因素之一。在评估跨文化偏好和辛辣敏感性的研究中，一个共

同的主题是开始食用辣椒的年龄或儿童时期的暴露。Rozin 和 Schiller (1980)在墨西哥采用访谈法、直接

观察法和偏好测量法进行的研究发现，与不喜爱辣椒的个体相比，喜爱辣椒的个体的父母在其成长过程

中更频繁地使用辣椒。并且在某些社会文化背景中，辛辣的食物与阳刚之气有关，男性更有可能受到社

会文化环境的压力而吃辣。男性之所以表现得偏好辣食，是因为他们希望符合社会性别角色规范，这促

使他们选择辛辣食物，而对女性来说，这种社会压力并不明显。 
在 Ludy 和 Mattes 的研究中，儿童消费和辣椒偏好的相关趋势也很明显。他们发现，69%的辛辣食物
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消费者报告从小就食用含有辣椒的食物。Choi 和 Chan (2015)发现，80.2%的美国辛辣食品消费者倾向于

在儿童早期到晚期阶段首次接触辣椒。 

6. 未来展望 

辣椒作为世界背景内的流行香料，食辣存在复杂的社会文化根源，如犹太人认为吃辣代表着聪明，

北美某些族群认为食辣行为是男子气概的彰显。对于个体而言，不同的个体之间也存在辣觉敏感性等差

异。性别差异也影响着个体对辣食辣度的选择、消费频率等。因此，食辣心理与行为的研究尚需结合具

体的社会文化背景，进一步明晰外部环境、个体差异、性别等因素在其中所起到的作用。 
食辣的心理影响方面的研究仍然存在一些局限，在未来的研究中需要有所改进。第一，实验刺激上，

有些研究采用辣椒素加入水中或汤中，有些研究直接使用辣味食物如辣味豆干等，辣度水平的差异使研

究结果的泛推存在困难。第二，在评估方法上，很多研究采用问卷研究和自我报告，主观因素可能会影

响结果。未来可结合生理测量、相关生化物采集等更客观的指标探究食辣对心理的影响。 
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