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Abstract 

Food craving is an irresistible urge to eat a particular food, which affects normal cognitive be-
havior and can lead to obesity as a result of overeating. This paper summarizes three interven-
tion methods of reducing craving using imagination, which are episodic future thinking, re-
source-competitive imagination and destination imagination. The elaborated intrusive theory is 
used to explain the corresponding mechanism of the three different methods. Episodic future 
thinking changed the automatic thinking of food craving; resource competitive imagination orga-
nized the invasion of craving ideas into consciousness; and destination imagination changed the 
negative emotion of craving and the consciousness of lack. Follow up studies could examine the 
neural mechanisms of these interventions, horizontally compare the efficacy of three interven-
tions, or combine these methods to better reduce the negative impact of food cravings on daily 
life. 
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摘  要 

食物渴求是一种难以抵抗的想要摄入某一种特定食物的强烈愿望，这种欲望会影响人们的正常认知行为，

并且可能会造成过度进食而导致肥胖。文章综述了减少渴求的三种采用想象的干预方式，分别是预期想

象、资源竞争型想象和渴求目标想象，并采用信息的精细化侵入理论来解释三种不同的方法对应的作用

机制。预期想象改变了渴求食物的自动化的思维，资源竞争型想象组织了渴求想法对意识的侵入，渴求

目标想象改变了渴求时的消极情绪和对于缺失的意识。未来研究可以探讨这三种方法的神经机制、横向

对比三种干预方法的效用或者融合这几种方法，以更好的减少食物渴求对于个体日常生活的负面影响。 
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1. 引言 

随着高热量食物的普及以及不健康饮食习惯的养成，如今，肥胖已经成为了一种常见的社会现象。

针对肥胖的问题，越来越多的人选择通过节食来减少体重，但是对节食者而言，这种常见的方式并不总

是能够持续下去，反而会增加其对食物的渴求，影响了正常的日常生活。研究者们将这种现象定义为“食

物渴求”：一种难以抵抗的想要摄入某一种特定食物(或者食物类型)的强烈欲望，有着这种现象的人群被

称之为食物渴求者(White, Whisenhunt, Williamson, Greenway, & Netemeyer, 2002)。 
食物虽不像药物或毒品，对人体有生理上有直接伤害，但是对食物渴求的行为会增加食物摄入，甚

至会放弃良性的限制性进食行为，导致暴饮暴食，进而易导致肥胖和饮食紊乱，尤其是神经性贪食症

(Kemps & Tiggemann, 2010)。食物渴求的目标也不仅限于高热量食物，诸如咖啡、辣食等常见的日常饮

食也能造成食物渴求(Palmer, Sauer, Ling, & Riza, 2017; Zhou, Gao, Small, & Chen, 2019)。如果因为渴求而

摄入了本不想摄入的食物，可能会引发内疚和羞耻感等负面情绪(Pelchat, 2002)。另外，食物渴求作为一

种渴求行为，对于认知过程有着一定的负面影响。食物渴求者在渴求的过程中，将更多的认知资源分配

于渴求相关的线索，会在后续的认知任务中表现得更差：Higgs (Higgs, 2007)把食物渴求者分为能满足渴

求组和不能满足渴求组，发现不能满足渴求组对于食物的反应偏向更强，在简单反应时任务中的表现更

差，在后续的研究中(Kemps, Tiggemann, & Grigg, 2008)，被试被禁止摄入巧克力 24 小时，随后在巧克力

暴露下的反应时任务中反应更慢，在词语回忆任务中的错误率更高且反应地更慢。后续的实验中发现

(Tiggemann, Kemps, & Parnell, 2010)，巧克力渴求者比控制组在视觉空间记忆任务中得分更低，而听觉记

忆任务和听视觉组合记忆任务中没有发现显著的差异。 
以上的研究中，虽然个别食物渴求所导致的认知能力减弱的程度不大，但是在日常情况下，仍然会

影响一些行为，从而降低工作效率甚至是发生事故，比如说需要集中注意力的教学情境，或者是复杂的

交通情况下的驾车行为。那么渴求的作用机制是什么？要使用什么样的方法可以方便有效地减少渴求以

及减少渴求导致的过量饮食？这些问题都得到了渴求研究者的关注，并开展了一系列的研究进行讨论。

本研究旨在系统地总结以往研究地结果，梳理、归纳三种利用想象干预来减少食物渴求的方法，并利用
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渴求领域常用信息的精细化侵入理论来整合解释三种方法的作用机制，为未来渴求干预方法的研究提供

依据和思路。 

2. 信息的精细化侵入理论 

当人们产生食物渴求时，他们会对想要的食物有着生动的想象，包括视觉、嗅觉、味觉等多个维度

的感觉以及进食行为。在有关渴求的理论中，最受认可且经过了后人大量研究验证的理论是 Kavanagh 提

出信息的精细化侵入理论，如图 1 所示(Elaborated Intrusive Theory) (Kavanagh, Andrade, & May, 2005)。
该理论认为触发渴求的是物理缺失、环境和认知的联系、消极情绪，这些触发器通过自动联想过程使得

渴求内容相关的想法更有可能侵入到意识之中，而且词汇的启动程度与侵入的频率呈正相关(Berry, An-
drade, & May, 2007)。精细化的认知加工过程可能是个体对渴求物进行语义上的加工，也可能关注其带来

的生理感觉，但是渴求的核心是一种包含情绪的感觉想象，想象模拟了满足渴求时的体验，使得渴求者

产生目标导向的行为。 
 

 
Figure 1. Elaborated intrusive theory model 
图 1. 信息的精细化侵入模型 
 

因为生动逼真的想象传递了大量的愉悦感，但是也会使得渴求者更敏感的意识到自己的渴求状态。

因此，有关渴求的想象带来的愉快体验是暂时的，一旦这个欲望仍然得不到满足，最终会转化为消极情

绪，这种消极情绪促使渴求者改变现在的状态去满足渴求。而越接近满足渴求的目标，越丰富的线索会

提高想象的生动性，使个体满足渴求的目标更加紧迫和占用更多的注意力(Kavanagh et al., 2005; May, 
Kavanagh, & Andrade, 2015)。 

3. 想象的干预方法 

有大量的研究发现，想象可以有效的减少渴求的强度以及渴求所带来的不健康饮食行为。根据想象

内容的不同，可以将这些想象的干预方法划分成三类：预期想象、资源竞争型想象和渴求目标想象。三

类干预方法恰好是通过干预模型中产生渴求的三种机制来达到减少渴求的效果：预期想象可以改变外部

线索和有关的想法与预期反应的联结；资源竞争型想象能够阻止渴求的内部精细化认知加工过程；渴求

目标想象则改变想象带来的缺失感和消极情绪。 
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3.1. 预期想象 

预期想象的技术在起初被用于减少延时折扣率，在食物相关的研究中发现预期想象可以减少能量摄

入。预期想象的内容是个体在预想有关未来会发生的一些事情时产生的体验(Atance & O’Neill, 2001; 
Schacter, Addis, & Buckner, 2007)。有研究发现，预期想象时会激活前瞻性思维的脑区(Benoit, Gilbert, & 
Burgess, 2011; Schacter et al., 2007)，而且想象的生动性与干预的效果呈正相关(Peters & Büchel, 2010)。 

延时折扣任务要求被试拿现在的钱与未来某时刻(1 天、2 天、1 周、2 周、1 个月和 6 个月)增加的钱

做对比来测量延时折扣率，而预期想象则要求参与者列出在用来对比的该时刻时(1 天、2 天、1 周、2 周、

1 个月和 6 个月)可能发生的积极事件。为了增加想象的生动性，要求被试尽可能详细的描述事件的细节，

比如时间、地点、人物等(D’Argembeau & Van der Linden, 2004)，最后被试通过六点评分对这些内容的效

价、显著性、唤醒度和生动性进行自我评价，选用每个被试生动性评价最高的内容作为想象的素材，并

通过录音的方式记录下来，例如“六个月后，我将庆祝我的生日”。在延时折扣任务中，每一次对比当

前时刻的所得与未来某时刻的所得之前，要求被试通过之前录音的内容引导想象。 
Daniel 首次将预期想象运用于饮食领域(Daniel, Stanton, & Epstein, 2013)，发现这种干预方法可以成

功地减少女性肥胖以及超重人群的金钱折扣率以及实际进食中的热量摄入，实验中用来进行比较的控制

组为被试主动的控制自己的行为。该团队后续研究(Daniel, Said, Stanton, & Epstein, 2015)中将被试的群体

扩展到肥胖儿童中，也发现了预期想象的作用，并且当儿童的抑制进食愿望越强烈，预期想象的干预效

果越好。 
在最初的研究中，预期想象要求被试生动的想象积极的未来事件，这些事件并没有要求与进食相关，

通过对比发现，当预期想象的内容与进食行为有关时，干预效果会更好，例如“坚持每天晚上少吃一些

食物”与“下周参加朋友的聚会”相联系，未来情节想象的内容则为“当我下周参加聚会的时候，我会

为我坚持了节食而在朋友面前感到骄傲和满意”(Dassen, Jansen, Nederkoorn, & Houben, 2016; Vartanian, 
Chen, Reily, & Castel, 2016)。后续有人将实验的地点从实验室变成了食堂这种实际的进食地点，来探究预

期想象的生态效度，发现预期想象后的总热量摄入和脂肪摄入百分比减少，蛋白质的摄入百分比增高。

结果证实预期想象在现实生活中也是一种有效的控制进食的干预方法(O’Neill, Daniel, & Epstein, 2016)。 
在决策过程中，预期想象可以提高个体对延迟结果的估计(Benoit et al., 2011)或促使人们寻找其真正

的价值(Kurth-Nelson, Bickel, & Redish, 2012)。虽然现有的研究中，并没有测量预期想象对于食物渴求的

影响，但是从被试减少的热量摄入结果和在肥胖人群中的有效性来看，可以认为预期想象减少了食物的

渴求。受到外部事物线索的刺激后，渴求者会自发的想要满足渴求的欲望，预期想象后的渴求者会将食

物线索与节食行为相联结，当收到食物线索刺激后，从关注食物的美味程度转而关注食物对于健康的长

期影响因素，更倾向于产生节食的想法而不是进食的想法。 

3.2. 资源竞争型想象 

精细化的认知加工需要大量的认知资源，此外，一些竞争性的认知任务则会优先占用这种资源，阻

断与渴求有关的认知加工，从而抑制食物、香烟和酒精等事物的渴求(May et al., 2015)。有研究采用的资

源竞争型认知任务有观看动态视觉噪音、橡皮泥游戏和玩“俄罗斯方块”游戏等其他方法(Andrade, Pears, 
May, & Kavanagh, 2012; May, Andrade, Panabokke, & Kavanagh, 2010; Skorka-Brown, Andrade, & May, 
2014)，另外想象任务也可以占用渴求有关的认知资源。 

Harvey 研究了两种想象通道任务的有效性(Harvey, Kemps, & Tiggemann, 2005)，一种是视觉通道的

想象任务，想象一件与渴求事物无关的物品的 3 维影像，例如彩虹；另一种是听觉通道的想象任务，想
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象一连串的声音，比如电话铃声。结果显示，听觉想象对渴求的减弱效果不明显，视觉想象则可以有效

的减少食物的渴求。Kemps 比较了三个通道之间(嗅觉、听觉、视觉)的竞争任务的有效性(Kemps & 
Tiggemann, 2007, 2009)，渴求的目标先后关注了巧克力渴求和咖啡渴求，结果发现了嗅觉想象和视觉想

象都可以有效的减少渴求强度，也验证了听觉通道的效果不明显。Versland 将视觉和嗅觉想象任务进行

了组合，发现组合任务与视嗅觉单通道想象任务效果无明显差异(Versland & Rosenberg, 2007)。这些研究

证实了当想象其他事物所占用认知资源的感官通道与进食的感官通道相符合时，可以有效的减少渴求。 
上述研究中想象的进程仍然取决于人们的抑制控制能力，想象的进程可能会被渴求的想象所打断。

后续的研究发现，当想象全程处于外界的引导之下，想象可以持续的更久，干预的效果会更好。引导想

象通过持续的指导语告知被试想象的内容，被试自我报告的结果显示，在干预期间，与食物相关的想法

会显著的减少，但是在想象之后，又回归基线水平，且生动性没有受到影响(Hamilton, Fawson, May, 
Andrade, & Kavanagh, 2013; May, Andrade, Batey, Berry, & Kavanagh, 2010; Schumacher, Kemps, & Tigge-
mann, 2017)。Giacobbi 发现引导想象在肥胖的女性群体中的依然有效(Giacobbi et al., 2018)。有研究把干

预环境移到了日常生活中，以此来探究想象干预的生态效度，要求被试在日常生活里每当渴求发生时，

想象愉悦的体验(如弹钢琴等) (Knauper, Pillay, Lacaille, McCollam, & Kelso, 2011)或者是想象在森林中穿

行(Schumacher, Kemps, & Tiggemann, 2018)，结果发现，日常生活中的引导想象也可以有效减少渴求的强

度，降低食物渴求时的想象生动性。而且干预的效果不会随着重复使用而减弱。 

3.3. 渴求目标想象 

有关食物渴求的研究发现，重复地进食会对食物产生习惯化的效应，会减少该食物的渴求和后续的

进食(Ernst & Epstein, 2002)。习惯化表示反复暴露于刺激之下或者长时间的暴露于刺激之下所引起的动机

和享乐反应的减少(Groves & Thompson, 1970)。习惯化的核心机制是，重复的刺激会引起一种减弱的反应，

因为人们知道刺激不是关键的，不需要太多的关注，习惯化不涉及感官适应或疲劳效应；相反，它被描

述为一种学习抑制(Kandel, 1991)，这种学习到的抑制然后扩展到刺激以外的其他刺激，这些刺激是高度

相似的(Ernst & Epstein, 2002; Galak & Redden, 2018)。习惯化也解释了为什么只有当想象的内容与之后所

选择的食物一致时，才会减少进食，而当面对新的食物刺激时，其习惯化的效果会衰退(Temple, Giacomelli, 
Roemmich, & Epstein, 2008)。由于想象被发现可以当作实际经验的替代品，一些神经学的研究证据也发

现了想象的脑区激活与实际体验时有着高度的一致性(McNorgan, 2012; Olivetti Belardinelli et al., 2009)，
所以想象的经验也可以被大脑认知为实际的体验。一些食物领域的研究也发现了想象进食会产生与实际

进食类似的体验(Kappes & Morewedge, 2016)。所以当重复地想象食物时，就会如同实际体验到食物一样，

从而在没有实际进食的情况下，对食物产生习惯化的效果。 
Morewedge 让被试在语音指导下重复的想象进食的行为，实验组想象 30 次吃巧克力豆的过程，对照

组一仅想象 3 次，对照组二想象 30 次将硬币扔进洗衣机里的过程。结果显示，与其他控制组相比，想象

了进食 30 次巧克力豆的被试在后续的随意进食中减少了食物渴求和实际的进食。值得注意的是，该效果

只在想象的进食内容与实际的进食内容相同时出现，当被试食用块状奶酪的时候，并没有减少进食量

(Morewedge, Huh, & Vosgerau, 2010)。除此之外，重复想象减少进食的条件仍然有一些局限，首先是对于

重复的次数有着一定的要求，Haasova 在要求被试重复想象进食的时候选择了 15 次的想象次数，结果被

试意外的比控制组进食了更多的内容，所以当想象的次数没有达到习惯化的效果时，其更有可能促进了

食物渴求的产生从而增加进食量(Haasova, Elekes, Missbach, & Florack, 2016)。其次，这种习惯化的产生同

样需要被试的自我调节资源的参与，耗散组通过单腿站立的方式耗散自我调节资源，并完成数学计数问
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题，非耗散组则为正常直立完成同样的数学任务，结果显示当自我调节资源耗散时，重复想象无法减少

后续的实际进食(Missbach, Florack, Weissmann, & Konig, 2014)。 
重复想象的干预方法虽然有效，但是其重复的次数对于干预的时间以及有着不小的要求，因此在实

际生活中，重复想象很可能会由于缺少充分的自我调节资源从而中途放弃，或者由于想象的时候缺少外

界的指导，没有达到想象次数和想象内容的要求，从而增加了食物的摄入。后续的研究(Cornil & Chandon, 
2016)通过改变想象的内容以避免上述的局限。具体做法为，将想象食物的多种感官体验相结合，即想象

食物的外观、味道、气味以及咀嚼的声音等多个维度的感官体验。在随后的进食中，被试会选择进食更

少份量的食物，并且在实际进食中减少了高热量食物的摄入，想象的过程仅持续了 5 分钟，包括了三次

对于不同食物的多种感官体验的想象，其间穿插着对想象生动性的自我报告。该研究也验证了此干预对

于不同年龄人群(成人以及 4~5 岁的儿童)的有效性。后续的研究(Chang, Mulders, Cserjesi, Cleeremans, & 
Klein, 2018)发现了对于高热量和低热量食物的不同效用，即减少了高热量食物却不会减少低热量食物的

摄入。 

4. 小结与展望 

4.1. 想象干预方法的适用性分析 

预期想象需要结合自身的经历，相对于另外两种方法，需要提前设定好想象的场景并尽可能详细的

描述，而且由于时间的变化，长程预期想象的内容也需要进行不断地更新，所以准备阶段需要花费较长

的时间。进餐之前食物想象时虽然需要借助设备来引导想象的内容，但是仅仅需要 60 s 的时间来想象

(O’Neill et al., 2016)，相比较其余的两种想象所需的时间较少。但是预期想象效果能持续多久，尚没有确

切的结果，可能是由于大多数实验测量的是随后的延时折扣率以及即时的进食行为，而没有探究长期的

行为改变。此种干预方式的优点在于可以形成一种自动化的反应模式，并且在影响的范围上不仅限于特

定种类的食物。后续可以在此基础上展开两个方面的研究，第一是干预方法的持续时间，其次是多次使

用会不会导致干预效果的降低。 
资源竞争型想象任务的准备跟预期想象类似，也需要事先准备引导的材料，但是由于想象的内容相

比于预期想象没有太多的要求，所以准备的材料可以一劳永逸的使用，但是想象的干预时间相对较长，

需要用时 3~5 分钟。干预的持续时间不长，但是由于重复多次使用此种干预方法不会影响干预的效果，

所以可以长时间使用此干预方法来减少自己的渴求。由于其作用于避免对渴求自动化的想法进行精细化

的加工，所以影响的范围上也不仅限于特定的食物范围。 
由于渴求目标想象的内容不用提前想象，所以这种干预方法不需要提前花时间去准备，但是干预过

程的时间需要一定的要求。由于重复想象的次数要求不多不少，所以干预过程有两个要点，首先是要确

定想象几次能够有效地减少渴求，其次是每次想象要求的时间在 15~40 s 之间，所以干预相比其余两种方

式会需要大量的时间。即使是最新的多感官想象的方法，干预时间也维持在 5 分钟左右。由于习惯化的

效果会被新异的刺激抵消，所以渴求目标想象的干预持续时间类似资源竞争型想象，不会很久但是可以

频繁使用。并且由于习惯化的目标特异性，所以此种干预方法的作用范围只能局限于所想象的特定食物

种类或者是感官刺激类似的食物。 

4.2. 未来研究展望 

以上文章中所干预的人群皆是国外人群，相比较下，中国有着自身特有的饮食文化与进食习惯，所

以这些干预的方法是否在中国人群身上发挥同样的效果，也缺乏本土化研究的证据，今后的研究可以针

对中国人群来探究这些方法的跨地域和跨文化的普适性。 
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其次，现今仍没有研究对比三种干预方式的研究效果，今后可以从渴求减少的程度、减少后续不健

康行为的程度、干预效果的持续时间、饥饿或者限制性饮食是否影响干预效果这几个方面展开横向对比。

食物渴求所带来的效果不仅仅是不健康的饮食行为，也会带来前文中所提到的认知能力的减弱，从而影

响一些的认知任务的效果。上述的三种干预方法只针对了不健康的饮食行为，对于这些干预方法是否会

同样影响认知任务，还没有研究有所提及。但是根据他们的作用机制可以看出，当使用资源竞争型想象

占用认知资源时，同样会影响其它更重要的认知任务。所以在横向对比的时候，也可以考虑这些干预方

式是否会对认知任务产生影响，甚至会产生比渴求更严重的影响。 
由于三种想象方法作用机制是基于信息的精细化侵入理论进行推测，背后的神经生理机制尚未得到

探究，未来的研究也可以在脑神经的作用机理方面进行更深入详细的探究，并可以在此基础上，适当的

整合这几种干预方法，形成一套新的干预流程，也许可以在减少干预时间的情况下，增加干预的效果。 
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