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在王明研究报道里显示，女性

更易出现情绪化进食。当她们过分

关注体重、当她们想快速瘦身而采

取极端行为、当她们因为身材遭受

到质疑时，发生的概率特别大。当

想变瘦的欲望，占据了她们的生

活。进食就会变成她们的负担。食

物不再是食物，食之无味，是痛苦。

那么为什么会得情绪性进食？

王明指出，在日常中，偶尔通过食物

当作填补情绪需求的工具并不是坏

事。但当人们通过食物抚慰情绪

时，情绪上消极的反馈大于积极的

反馈，就会陷入一种恶性循环中，常

见的表现就是暴饮暴食。

导致情绪性进食的原因比较复

杂。从精神层面看，食物带给人们

的满足是最简单的，所以当人们遇

到情绪上难以解决的问题时，吃很

自然就变成了许多人首选的安慰

剂。而从生理层面来看，压力会导

致激素——皮质醇水平增高。长期

处于生活节奏快或正在节食、睡眠

不足的人，皮质醇水平长期偏高，皮

质醇增高的负面效应直接导致新陈

代谢的变动：血糖升高、食欲增加。

既然负面情绪可以通过吃来调

节，为什么情绪性进食不被鼓励？

王明解释，因为吃东西所带来的抚

慰情绪效果只是暂时的，并不能解

决实际生活中的问题和情绪。而且

如果人们长期选择通过食物来获得

满足感，这种抚慰效果就会越弱。

也就是说人们从食物中得到的幸福

会从 1 个汉堡变成 2 个汉堡、3 个汉

堡……直到吃不下去为止。事实

上，情绪化进食不是为了生理性饥

饿而吃是为了满足情绪而进食。

当负面情绪出现时，压抑已久

的食欲会宣泄而出，此时就会变得

想大吃特吃。而且在这种情况下，

吃完之后都会产生懊悔、羞愧、自责

等心理。此时，情绪性进食就会让

人们陷入压力越大越想吃的怪圈。

情绪性进食不仅会导致肉体上

的肥胖和营养不良，暴饮暴食后的

负罪感、羞愧感，会引起更大的情绪

问题。不少过分关注体重变化的女

生还会患上暴食症，通过催吐的手

段来解决问题，结果导致问题越来

越糟糕。

那么人们又该如何辨别自己落

入了情绪性进食的圈套。王明介绍

了以下几个情况：突然很饿，食欲必

须马上得到满足；情绪低落时，想到

的第一个解决方法就是吃顿好的；

想吃某种特定的食物，不吃到不罢

休；食量超过平时正常一顿饭的摄

入；进食后有挫败感，干脆破罐破摔

吃得更多，多见于“限制性食客”。

如果有以上几点，就要注意自己是

否存在情绪性进食。

想要解决情绪化进食，需要了

解自己情绪化进食的诱因。长期节

食甚至绝食，对体重过于在意的减

肥人士，导致情绪化进食的主要原

因是生理性饥饿。而因为无聊就吃

吃吃，吃完就后悔的，导致情绪化进

食的主要原因是心理饥饿。王明推

荐了以下几个方法来解决：记录自

己的情绪和饮食，吃饭时要专心，保

证 1 日 3 餐，不要挨饿，拒绝囤食物，

此外还可以培养一些健康兴趣，真

正学会管理压力和自己的情绪。

提到便秘，很多人都会觉得便秘

不是大问题，过几天就会恢复。但是

却忽视了，便秘也是一种疾病，尤其

是经常便秘对人体健康的伤害是很

大的。根据 2018 年的统计数据，我

国约有多达 8400万人受到慢性便秘

的困扰！

近日，中国医学科学院基础医学研

究所消化内科副主任黄波发表了关于

如何科学有效解决便秘问题的文章。

黄波认为，便秘的主要原因在生活中，

很多人都没有养成定时补够水的习

惯。很容易使身体缺水，便便也就不湿

滑易干结，难以排出从而导致便秘。

可也有人每天喝足够量的水依

然存在便秘问题？对于这个问题，黄

波解释道，这种情况最可能的原因，

就是他的肠道功能已经出现了整体

失调，喝水已经不能让肠道自行恢

复。肠道失调主要表现在久坐不动，

久坐容易导致肠动力不足，引起肠道

问题；长期高碳水饮食、滥用抗生素，

都会增大肠道出问题的可能性，引起

肠道菌群失调和环境恶化；长期、慢

性的压力会通过脑-肠轴影响到肠胃

蠕动功能，从而引发炎症性肠病、肠

易激综合征等。

那么人们在日常生活中又该如

何科学有效解决便秘问题？黄波表

示，膳食纤维对维持正常的排便有相

当重要的作用。它能对肠道内的废

物进行清理，维护肠道环境；同时，它

还能充当肠道内微生物的养料，帮助

人们建设更健康的肠道环境。也正

因如此，世界范围内的各大权威机构

都建议人们要多吃膳食纤维，并规定

了建议摄入量。每个成年人每天都

应该摄入25—30克膳食纤维。

近 日 ，娱 乐 圈 众 多 明 星 吃 着

豆丝面的照片成为了网友热议的

话题，而豆丝面也上了热搜榜，这

个一下子被炒热的美食真的有减

脂奇效吗？就在昨天，中国饮食

服务专家委员会陈学飞副会长在

论坛上回应了网友的回答。陈学

飞认为，豆丝面没有减脂奇效，但

却是健身爱好者瘦身可选的食物

之一。

豆丝面是什么？事实上豆丝面

就是豆子做成的面。它舍弃了以传

统的小麦为制作面条的原料，豆丝

面采用天然、100%非转基因有机豆

子为原料精制而成，无任何其他原

料的添加。因其蛋白含量70%以上，

与其他普通小麦类面条制品相比，

多出近 4 倍的蛋白质，近 4 倍的膳食

纤维，少了近 60%的碳水化合物，脂

肪含量也只有 6%，很适合瘦身减脂

人群。

陈学飞补充道，豆丝面富含可

食用纤维，而膳食纤维是健康饮食

不可缺少的，在保持消化系统健康

上扮演着重要的角色。有机

豆丝面富含可食用纤维，

含量在 56%以上。同

时 ，豆 丝 面 也 是 素

食 者 的 首 选 食

物。豆丝面完全

来自于植物，加

工过程中戒除

任 何 动 物 产

品 ，不 含 油

荤 。 此 外 ，豆

丝 面 每 100 克

含 量 能 达 10 毫

克以上的铁质元

素，而铁是人体生

理 过 程 中 必 需 的 元

素，起着输送氧和贮氧

功能，长期食物有助于人体

的新陈代谢。

由 于 制 作 豆 丝 面 简 单 易 会 ，

3—6 分钟就可快速煮熟，加入调料

酱即可食用。而市面上豆丝面品种

繁多，豆丝面有黄豆、黑豆、绿豆等

多种口味，有粗面也有细面，陈学飞

推荐的也是目前最受爱美人士欢迎

的意大利有机豆丝细面。低脂、0
钠、不含麸质，在国外被一些明星及

运动员当做减肥健身食品食用，也

是名人瘦身的首选。

90%的女生都因它而长胖

情绪性进食，最被忽视的“长胖元凶”
本报综合报道

很多人都会好奇，为什么明明不饿，却总是想吃

东西。尤其是在感到焦虑、孤独、无聊或者夜深人静

的时候，这种想要疯狂进食的念头就会越加强烈。

日前，美国哈佛大学和麻省理工大学医学博士王明

在国内一家医学杂志中发表了关于饮食心理学的论

文。王明表示，这种行为有一个专业的命名叫情绪

性进食，存在于每个人的身体里面。

明星瘦身首选的豆丝面真有减脂奇效吗？
本报综合报道
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