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Abstract 

Restrained eaters try to control weight by restricting food intake, but in the long term, many of 
them are not successful. Researchers suggested that self-regulation plays an important role in 
successful dieting. In this study, we reviewed the research of self-regulation in restrained eating 
behaviors, discussed the important role of self-regulation from the perspective of behavior, physi-
ology and neural mechanism, and explained the current phenomenon with the theory of “The Goal 
Conflict Model” and “The Goal Conflict Model of Eating”. 
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摘  要 

限制性饮食者通过限制进食的方式来控制体重，但从长期来看，许多限制性饮食者并不成功。研究者指

出自我调节在成功节食中的重要作用。在本研究中，我们回顾了限制性饮食行为中自我调节的相关研究，

并从行为角度、生理角度和神经机制角度来探讨了自我调节的重要作用，并以“自我调节的力量模型”

和“目标矛盾理论”来对当前现象加以解释。 
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1. 前言 

1.1. 限制性饮食行为研究现状 

限制性饮食(restrained eating)是指控制体重(降低或维持)而限制进食的倾向[1]。在当前食物资源异常

丰富的环境中，肥胖和超重已经成为困扰大多数人的难题，且媒体对“瘦理想”形象的不断追捧和赞扬，

形成当下“以瘦为美”的审美潮流。因此，限制性饮食行为十分普遍，尤其是在青年女性中。 
当前，国内外对限制性饮食行为已展开大量研究，并取得丰富的研究成果。如考察过度进食的心理

机制，大量实证研究表明，限制性饮食者存在对食物线索的注意偏向[2] [3]，且对食物线索的抑制控制能

力匮乏[4] [5]；探讨了不同情境下的去抑制进食的特征，如预加载[6]、自我损耗低[7]、认知资源分散源

[8]、情绪唤醒[9] [10] [11])等；发掘限制性饮食者中的不同亚类，即高去抑制倾向和低去抑制倾向，也就

是通常所说的失败者和成功者[4]。无论是关注“失败者为何失败”还是探讨“成功者为何成功”，研究

者均发现自我调节的重要作用。有研究者认为，可能存在自我调节上的个体差异，这允许一部分限制性

饮食者成为成功的节食者，而抑制缺陷的个体在节食上更易失败[12]。 

1.2. 自我调节概念和内涵 

自我调节，既可视为一种资源，也可视为一种能力。当视作一种资源时，即指一种有限的资源，耗

竭之后则会影响其后的活动顺利进行。当视作能力时，即指人们改变或抑制思想，情绪，冲动，或是改

变行为的能力，在很多重要的个体和群体问题中都扮演着重要作用，与人们的生理和心理健康指数关系

密切[13]。 
广义上的自我调节是指通过“自上而下”和“自下而上”的神经机制，对行为、情感和认知进行灵

活的调节。自上而下的自我调节由两个组成部分，即情绪调节和行为调节。情绪调节包括认知层面(重新

评价、抑制、沉思)和行为层面(分心、自我安慰)。而行为调节包括下述几个结构，即执行功能(工作记忆、

抑制控制和注意控制)、努力控制和自我控制[14]。其中，抑制控制是指“为了达到更高的目标而抑制行

为冲动的能力”[15]，自我控制被定义为“抑制与长期目标不一致的行为，同时促进与长期目标一致的行

为的能力”，并假设在不同的情况下和一段时间内是稳定的[16]。可以看到，虽然在层次结构上有差异，

但“自我调节”“自我控制”“抑制控制”是紧密相连的，在多数情况下可以互换使用[17]，不少实验研

究探讨限制性饮食者成功或失败节食原因时也使用了“自我调节”“自我控制”“抑制控制”等概念。 

1.3. 知觉到的自我调节成功性 

除了实际上的自我调节能力外，研究者也探讨了知觉上的自我调节成功性对成功节食的重要意义。

如 Fishbach, Friedman, and Kruglanski (2003) [18]开发了在节食上知觉到的成功性问卷 (Perceived 
Self-Regulatory Success in Dieting, PSRS)用以测量限制性饮食者体重调节的成功性。该问卷包含三个问题，
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要求被试在一个七分量表上指出自己在降低体重上有多成功，在监测体重上有多成功，保持体型有多困

难。后来的实证研究证明了该量表的有效性。例如，成功的体重调节者比不成功的体重调节者的 BMI 更
低[3]。进一步的研究表明，当面对与食物相关线索时，成功的体重调节者会自动激活与节食和体重管理

相关的概念，而不成功的体重调节者则不会[18] [19]。与不成功的体重调节者相比，成功的体重调节者使

用更灵活的控制策略，较少冲动[20]，在接触诱人的食物时表现出更好的食物特异性抑制控制和较少的食

物摄入量[21]。这说明知觉上的自我调节成功性也是影响成功节食的重要因素，这也在多项研究中得以体

现。 

2. 自我调节在限制性饮食行为中的重要作用 

2.1. 行为的证据 

行为研究中，在测量抑制控制能力时，一般以 Go/Nogo 任务、停止信号任务、stroop 任务、延迟折

扣任务和侧抑制范式等来进行，如果在这些任务范式中表现良好，则可说明抑制控制能力较高。 
当前多项研究表明限制性饮食者的抑制控制能力亏损。如当研究者采用侧抑制范式来考察限制性饮

食者对高、低能量食物干扰刺激的抵抗力时，发现限制性饮食者对高能量分心刺激的抵抗力更弱，伴随

着这种较弱的抵抗力，其知觉到的节食上的自我调节成功性也更低[22]。也有研究采用停止信号任务，考

察了自我控制资源对高限制/低去抑制限制性饮食者、高限制/高去抑制限制性饮食者和非限制性饮食者食

物相关抑制控制的影响。结果表明，在自我耗尽之后，高限制/高去抑制限制性饮食者对食物相关的抑制

控制下降[7]。也有研究发现低去抑制的限制性饮食者仅仅存在对高热量食物的抑制控制能力缺乏，而高

去抑制的限制性饮食者面对高低热量食物线索时均出现抑制控制能力下降的情况[4]。采用停止信号任务

的研究也证实了在限制性饮食量表得分较高的个体抑制控制能力较差[23]。 
抑制控制能力的亏损更容易让限制性饮食者发展为去抑制进食，即当面对诱惑食物线索时不能成功

抵制诱惑，而出现去抑制进食或过度进食行为。提高失败者的抑制控制能力，可能是帮助其成功节食的

关键环节。研究表明重复训练个体对食物线索抑制反应能够帮助个体恢复对高热量食物的控制力[24]，或

是通过抑制控制训练能够显著降低失败的限制性饮食者对不健康食物的选择[25]。 

2.2. 生理的证据——心率变异性是自我调节的生理指标 

生理角度上，研究者希望找到自我调节的客观测量手段，以使个体清晰地知道在什么时候他们会轻

易地向冲动屈服。心率变异性(Heart Rate Variability, HRV)作为一个客观测量的指标，刚好能起到上述作

用。一方面，来自生理心理学的证据表明，心率变异性可作为自我调节的生理指标。神经内脏整合模型

(The Neurovisceral Integration Model)认为前额叶和皮质下的大脑结构和心脏的活动性之间存在联系，经验

证据进一步支持了这一假设，证明了心率变异性和涉及到自我调节的过程，如情绪管理和执行功能等紧

密联系[26]。在静息状态下，更高的心率变异性意味着更高的自我调节能力。另一方面，心率变异性是一

种无创评估方法，方便、客观、直接，且不受任务干扰。正因如此，当前心率变异性的应用十分广泛。 
在对限制性饮食者心率变异性的研究中，Meule，Vögele 和 Kübler (2012) [3]首次发现限制性饮食行

为和较低的迷走神经激活及交感迷走失衡相联系。也有研究探讨了限制性饮食者在自我耗尽之后，面对

食物线索出现增加的心率变异性，意味着个体此时更多的自我控制努力[27]。当前，国内仅有一项研究探

讨限制性饮食者的心率变异性，该研究发现在限制性饮食者中，限制性饮食程度与高频心率变异性成显

著负相关，且在控制了额外变量后能显著预测高频心率变异性，由于高频心率变异性描述的是副交感神

经调节的活动性，因此，限制性饮食者的限制性程度越高，其副交感神经调节的活动性越弱，对个体自

我调节越不利[28]。这跟大量行为研究和神经影像研究中，限制性饮食者出现抑制控制的亏损是一致的。 
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2.3. 神经机制上的证据 

借助新兴技术手段，如 ERP 和功能性核磁共振，可用于探讨限制性饮食行为的脑机制。 
在 ERP 研究中，借助 GO/NOGO 任务，研究者发现在面对食物线索时，失败组比成功组诱发一个更

大的 N2，成功组比失败组诱发一个更大的 P300 [29] [30]。神经影像研究发现，限制性饮食者在静息状态

下，涉及抑制控制功能的脑区(如背外侧前额叶)的活动更弱，并且其灰质体积更小[5] [30]。在任务态下，

如对高热量食物线索进行抑制控制的时候，成功组表现与抑制控制有关的额中回有更强的激活，而失败

组在与奖赏加工有关的脑区如眶额叶皮层有更大的激活[29]。这些结果暗示了在面对美味食物线索时，抑

制控制能力较弱的限制性饮食者往往会难以自控，从而导致过度进食。 

3. 理论解释 

3.1. 自我调节的力量模型 

自我调节的力量模型(The strength model of self-regulation)假设自我控制的能力依赖于有限的、领域独

立的资源[17]。根据该模型，自我调节是一种有限的资源，就像肌肉力量一样，一旦用尽就需要休息以备

重新使用。任何自我控制的努力都会暂时减少这种资源，导致自我调节的耗竭状态，从而使自我控制在

随后的任何自我控制尝试中更有可能失败。因此，在与饮食无关的领域施加自控力后，自控力会减弱，

当面对诱人但不健康的食物时，会导致进食量增加[31] [32] [33]。也有研究发现自我调节资源对限制性饮

食者进食的影响也与其本身感知到的调节成功性有关，具体而言，参与者在品尝一种诱人但不健康的食

物之前，会在第一项任务中施加或不施加自控力。一开始进行自我控制的参与者比控制条件下的参与者

吃得更多，与自我感觉不成功的体重调节者相比，自我感觉成功的体重调节者的这一效应有所降低，因

此研究者指出降低自我调节损耗的敏感性将大大提高实现自我调节目标的几率[34]。 

3.2. 目标矛盾理论 

目标矛盾理论模型(The Goal Conflict Model of Eating)认为在限制性饮食行为中，有两个主要的目标，

即进食享乐目标和体重控制目标。对于需要限制进食的个体而言，体重控制目标是首要目标，具有高价

值但需要长期努力。享乐目标则指个体预期某种食物带来的美味享受，属于近期目标。两个目标本质上

是冲突的，一个目标的激活会抑制另一个目标。 
实际上，长期限制进食的个体对进食享乐目标高度敏感，因此，美味食物线索(前暴露和预加载)将导

致享乐目标的激活，又由于这个目标和体重控制目标是冲突的，因此进食享乐目标的激活将会导致体重

控制目标的抑制，最终导致节食违反和不健康的饮食[35]。 
目标矛盾理论进一步解释了限制性饮食者节食成功或失败的原因。根据诱惑引发目标激活理论

(Temptation-elicited Goal Activation)，当个体在诱惑情境中反复且成功地施加自控力时，他们会在诱惑线

索和总体目标的心理表征之间建立起便利的联系[12] [18]。对饮食诱惑线索的感知将导致成功的节食者的

体重控制目标的激活而不是抑制[12] [19]。因此，当同样面对诱惑食物线索时，成功的节食者激活了体重

控制目标，因此能够抵制诱惑，履行节食意图。而大多数非成功的节食者激活的则是进食享乐目标，导

致沉溺于过度进食。而这些成功节食者之所以能够激活体重控制目标，则得益于其较高的自我调节能力

或是丰富的自我调节资源。因此，成功的节食行为是与个体较高的自我调节能力密切相关的。 

4. 研究展望 

当前无论从理论还是实证研究中，研究者都证实了自我调节资源和自我调节能力在节食成功中的重

要作用。但实际上，成功的节食是一件极为复杂的事情，可能还与个体的饮食计划、控制策略、大脑机
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制、人格特征及社会环境等因素密切相关。未来的研究应该从综合的视角来探讨节食的成功原因。另一

方面，当前研究多属于横切面的调查和研究，缺少纵向的追踪研究，因此未来可以多开展类似的研究，

考察当前自我调节能力是否能预测未来的体重维持。另外，在样本选择上，当前对限制性饮食行为研究

的对象大多数为年轻的女大学生，这不利于研究结果的推广，未来研究可以拓宽研究群体，如将青年男

性、中老年群体等纳入考察之中，以丰富当前对限制性饮食行为的认识。 
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