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摘  要 

目的：探索高中生抑郁与饮食因素之间的相关性。方法：对北京市某高中在校学生随机发放200份问卷。

采用贝克抑郁量表II (BDI-II)、饮食结构及习惯调查表进行自评式调查。结果：某高中学生有抑郁情绪的

比率为60.24%，女生的抑郁评分较男生略严重；含糖饮料(r = −0.22)、海产品(r = −0.16)、速食(r = 
−0.22)、油盐口味(r = −0.19)等因素与高中生的抑郁有显著关联。“每天都吃速食”的学生群体的抑郁

状态最严重。结论：多种不健康的饮食因素与高中生的抑郁状态关系密切，应予以重视。 
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Abstract 
Objective: To explore the correlation between depression and diet, life and environment factors 
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among high school students. Methods: 200 questionnaires were randomly distributed to students 
in a high school in Beijing. Baker depression inventory II (BDI-II), diet structure and habits ques-
tionnaire were used for self-rating survey. Result: The rate of depression among the high school 
students was 60.24%, and the depression score of girls was slightly more serious than that of boys. 
Sugary drinks (r = −0.22), seafood (r = −0.16), fast food (r = −0.22), oil and salt preference (r = 
−0.19) were significantly associated with depression in high school students. Students who “eat 
fast food every day” were the most depressed. Conclusion: A variety of unhealthy diet are closely 
related to the depression of high school students, which should be paid attention to. 
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1. 引言 

抑郁症是青少年最常见的情绪障碍之一，其以情绪低落、兴趣减退、思维迟缓、快感缺失等为主要

临床表现[1]。在我国，由于青少年处于特殊生长发育阶段，心理、生理发育尚未成熟、激素分泌不稳定，

容易情绪波动，较难处理好来自学校、家庭、学习、人际等方面的压力，因此青少年成为抑郁问题高发

群体[2] [3] [4]。社会上出现抑郁有关青少年自残、自杀事件屡见不鲜，一项 Meta 分析结果表明，世界范

围内青少年(10~19 岁)抑郁症患病率为 12% [5]。 
抑郁症的病因尚无法定论，而导致抑郁症发病的因素是多方面的，从伦理审视的角度来看，我们应

尽可能多地对与青少年抑郁发病的因素进行探讨及思考，让更多的人了解并正视抑郁，以便更好地与青

少年进行沟通，给予其正确的引导甚至干预[6]。现多认为人际压力、学习压力、是否规律作息、运动是

否适量等因素为导致青少年抑郁的主要因素。但很少有研究将青少年的饮食与抑郁成因联系起来。前人

研究结果表明饮食结构和食物营养成分会对抑郁产生影响。例如生酮饮食(KD, ketogenic-diet) [7]、高蛋

白饮食[8]、高糖高脂饮食[9]、素食饮食[10]等饮食结构会加重或缓解抑郁症状；食物中的叶酸[11]、多酚

物质[12]、膳食纤维[13] (DF, dietary fibers)、ω-3 多不饱和脂肪酸[14] (ω-3 PUFAs, ω-3 polyunsaturated fatty 
acid)、微量元素[15] (Cu、Fe、Zn)、多糖[16] [17] [18]等营养成分或提取物等对抑郁也有一定的影响。 

本调查旨在探究饮食因素与抑郁的联系，为预防和辅助治疗青少年抑郁症提供更多参考依据。 

2. 对象与方法 

2.1. 研究对象 

采用随机取样的方式于 2022 年 1 月在北京某高中内部发放，并于二月中旬回收。受访对象为该校高

一至高三的学生 200 人，纳入标准：① 没有家族遗传疾病；② 在受调查期间身体状态为健康；③ 知情

同意，自愿参加本研究。 

2.2. 调查工具 

以问卷星的方式发放三份调查问卷各 200 份。 
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2.2.1. 抑郁量表 
问卷一为抑郁量表。选取贝克抑郁量表第 2 版(Beck Depression Inventory-II, BDI-II)，该量表是贝克

等于 1996 年根据美国精神障碍诊断与统计手册第四版(Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disord-
ers, DSM-IV)抑郁症诊断标准，对贝克抑郁量表第 1 版(Beck Depression Inventory, BDI)进行修订，重新编

制而成[16]。迄今为止，BDI-II 已在多种不同文化背景下证实了其良好的信度和效度[17] [18] [19]。该问

卷共 22 道选择题，采取赋分制，结果分析为：0~14 为无抑郁，15~20 为轻度抑郁；21~29 为中度抑郁；

30~66 为重度抑郁。 

2.2.2. 饮食结构及习惯调查问卷 
问卷二为饮食结构及习惯调查表。通过查阅文献，分析饮食习惯及饮食中的营养成分对抑郁造成影

响的因素，本课题组自编一份调查问卷，共 15 道选择题，其中考察饮食结构方面的共 6 道，考察饮食中

营养成分的共 9 道，其中涉及糖分摄入题 4 道，涉及高油脂摄入题 3 道，根据饮食健康建议，采取赋分

制。分数最低 15 分，最高 45 分。该表信度系数(Cronbach’s α)为 0.693，问卷回收率为 83.0%。 

2.3. 调查方法与质量控制 

本调查遵循知情同意原则，知晓本调查用处及意义后，该校同学自愿参与，通过问卷星完成三个问

卷。相同 IP 只许作答一次，且答完问卷中的必答选项才许提交，提交后无法再修改。问卷通过设置同类

题目和赋分转换等方式避免和去除无效问卷。 

2.4. 统计学方法 

运用 Excel 将回收答卷进行整合并分类，运用 Prism、SPSS 软件进行统计学分析，计量资料均数 ± 标
准差( x s± )表示，计数资料用率表示，相关性分析采用 Pearson 相关性分析。以 P < 0.05 为差异有统计学

意义。其中，皮尔森系数大于 0 时，表示该问题与抑郁分数呈正相关关系，即当该问题得分越高/越低时，

所测抑郁分数越高/越低；皮尔森系数小于 0 时，表示该问题与抑郁分数呈负相关关系，即当该问题得分

越高/越低时，所测抑郁分数越低/越高。 

3. 结果 

3.1. 受访者抑郁情况 

回收问卷一 200 份，问卷二 182 份，问卷三 193 份。将问卷 1、2、3 三份均由同一 IP 作答的问卷记

为有效问卷。回收的有效问卷中，高一学生 92 人，高二学生 62 人，高三学生 12 人。166 份有效问卷中，

女生占 114 人，男生占 52 人。其中，受调查学生中有抑郁情绪的比率为 60%。女生的无抑郁、轻度抑郁、

重度抑郁人数占比皆低于男生，中度抑郁人数占比高于男生 7%。而男生中，轻度抑郁人数占比高于女生

5%。整体来看，女生抑郁平均得分为(18.79 ± 9.15)分，比男生抑郁平均得分(18.17 ± 9.65)分高出 0.62 分，

说明女生的抑郁情况相较男生稍微严重。具体数据见表 1、表 2。 
 
Table 1. General situation of the depression scale 
表 1. 抑郁量表总体情况 

抑郁等级 人数/人 占比/% 
无抑郁 
轻度抑郁 
中度抑郁 
重度抑郁 

66 
42 
40 
18 

39.76 
25.30 
24.10 
10.84 
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Table 2. Comparison of depression between male and female students 
表 2. 男女生抑郁情况比较 

抑郁等级 女生占比/% 男生占比/% 
无抑郁 
轻度抑郁 
中度抑郁 
重度抑郁 

39.47 
23.68 
26.32 
10.53 

40.38 
28.85 
19.23 
11.54 

3.2. 饮食结构及习惯与抑郁得分相关性分析 

将问卷一和二的结果进行整合分析，得出饮食健康各问题与受访者抑郁情况的皮尔森系数及 P 值。

分析获得该问卷有 6 个问题与抑郁得分呈相关性，有统计学意义(P < 0.05)，见表 3。 
 

Table 3. Questions about the significant correlation between diet structure and habits and depression score 
表 3. 饮食结构及习惯与抑郁得分有显著相关性的问题 

具体问题 皮尔森系数 与抑郁的相关性 P 值 

你饮用含糖饮料(例如奶茶、果茶、

酸奶、汽水等)的频率是？ 
−0.216 负相关 0.006 

你多久吃一次海产品(如海带、紫菜、

海虾、海鱼、海螺等)？ 
−0.165 负相关 0.037 

你间隔多久会摄入食用真菌(木耳、

香菇、金针菇、口蘑等)？ 
−0.180 负相关 0.022 

关于你的口味？(选项体现口味咸淡

程度) 
−0.189 负相关 0.016 

你平时会注意自己对高油脂食物的

摄入吗？ 
−0.182 负相关 0.021 

你经常吃速食吗？(如方便面、自热

饭、速冻饺子、自热火锅等) 
−0.218 负相关 0.005 

 
通过表 3 分析可知所有与抑郁有相关性(P < 0.05)的饮食问题，其皮尔森系数都为负，表示这些饮食

健康问题得分越高(健康)的人，其抑郁得分越低(不发生抑郁)。另外，速食和含糖饮料问题在所有饮食问

题中与抑郁相关性最强。 
进一步分析各问题中的具体选项与答卷人的抑郁得分可以发现(图 1)，饮食情况越健康的高中生(饮

食得分 3)，其抑郁量表的得分要显著性地低于那些饮食情况不健康的高中生(饮食得分 1) (P < 0.05)。 
由表 3 和图 1 的结果可见，食用含糖饮料的频率越高，得分越低，所测抑郁分数越高，抑郁程度越

重；食用海产品的频率越高，得分越高，所测抑郁分数越低，抑郁程度越轻；摄入可食用真菌的频率越

高，得分越高，所测抑郁分数越低，抑郁程度越轻；平日饮食中越重口，得分越低，所测抑郁分数越高，

抑郁程度越重；平日饮食中越注意减少高油脂食物的摄入，得分越高，所测抑郁分数越低，抑郁程度越

轻；平日饮食中吃速食的频率越高，得分越低，所测抑郁分数越高，抑郁程度越重，另外，选择每天都

吃速食的学生群体的抑郁平均得分为 32 分，为所有饮食相关选项中抑郁得分最高的群体。总体上看来(图
1G)，抑郁状态越严重的学生，其饮食健康(问卷 2)总得分也越低，且有中度和重度抑郁情绪的学生，其

饮食健康总分比无抑郁学生存在显著性差异。另外，本实验还调查了饭量、三餐比例、蔬菜水果摄入量、

粗粮摄入情况、肥肉摄入比例、动物内脏摄入频率等问题，均未发现与抑郁得分有相关性。 
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(A) 含糖饮料的饮用频率。1) 每天都喝，2) 经常喝，3) 偶尔喝或基本不喝 

 

 
(B) 海产品摄入频率。1) 偶尔吃或基本不吃，2) 每月至少吃一次，3) 每周至少吃一次 

 

 
(C) 食用真菌摄入频率。1) 偶尔吃或基本不吃，2) 每周都吃，3) 每天都吃 

 

 
(D) 油盐偏好。1) 重口味，喜欢重油重盐，2) 偏咸，外边餐馆大都能接受，3) 较为清淡 

https://doi.org/10.12677/hjfns.2023.122012


陈煦 等 
 

 

DOI: 10.12677/hjfns.2023.122012 96 食品与营养科学 
 

 
(E) 是否在意高油脂食物的摄入。1) 不怎么在意，2) 有时会在意，3) 在意 

 

 
(F) 是否常吃速食。1) 每天都吃，2) 每周都吃，3) 偶尔吃或基本不吃 

 

 
(G) 饮食健康问题总分 

Figure 1. Analysis on the difference of depression evaluation scores among people with different dietary health options. 
Different letters (a, b) represented significant differences between groups (P < 0.05) 
图 1. 不同饮食健康选项人群对应的抑郁评价得分的差异性分析。不同字母(a,b)代表组间存在显著性差异(P < 0.05) 

4. 讨论 

从本调查总体情况来看，女生的抑郁量表得分均值高于男生，抑郁情况相较于男生更严重，这与已

有研究相符[19]。前人研究结果表明，中学生抑郁人数中，女生中度抑郁及重度抑郁人数均多于男生[20]，
而本调查显示女生中度抑郁人数远多于男生，重度抑郁人数反而少于男生。女生中度抑郁人数多可能是

因一方面青少年时期女生的心理承受能力较男生更差，另一方面女生的情感较男生更为细腻，面对同一

件事情可能思考得更多；而男生重度抑郁人数多于女生，可能是因在大部分人固有认识中，男生相较女
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生心里承受能力更强，心里较为开阔，对事情敏感度低，因此容易造成当男生向身边人倾吐烦恼时，身

边人的态度可能较为漠然，其获得的反馈会较为负面。长此以往，男生抑郁情绪可能较女生更为严重。

因此，家长和学校在调解青春期少年心理问题时，要对男生和女生都进行针对性的教育及疏导。 
已有研究表明饮食与抑郁有关。徐卫红[21]等人发现高脂饮食会导致小鼠产生抑郁、焦虑行为；Oddo 

[22]等研究表明地中海饮食(天然、清淡以及富含蔬菜水果、鱼类、五谷杂粮的饮食)对缓解成人抑郁有一

定作用。高糖、高脂肪、高盐的食品是引起肥胖的主要饮食因素，使体内脂肪含量增高，内环境变差，

进而产生炎症，而炎症的产生会使 5-羟色胺系统和下丘脑–垂体–肾上腺轴的正常生理功能发生异常改

变，从而可能引发抑郁[23] [24] [25]；而蔬菜水果和食用真菌中富含的多酚、多糖以及海鲜产品中富含的

脂肪酸能够通过抗氧化、降低炎症发生、调节神经递质等方式缓解抑郁[26]。本研究调查了北京市某高中

生群体，调查结果一方面显示了与前人研究类似的结果，如高糖高脂、重油重盐与加重抑郁相关，海产

品和食用真菌与缓解抑郁相关；另外一方面，针对我国大城市高中生这个群体的饮食特点，本调查发现

现在中学生偏爱的含糖饮料(如奶茶、含糖酸奶、汽水)以及速食(如各类速冻食品、方便面、自热饭)等食

品存在与抑郁情绪显著的相关性，应该引起社会重视。总之，高中是学习压力最大的一个阶段，本调查

发现了青少年的抑郁与饮食因素密切相关。青少年若要保持良好的心态，应该减少高脂高糖食物、速食

的摄入，有规律的摄入适量海产品、可食用真菌，保障饮食的健康和均衡。 
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