
与食物建立更健康的关系

与食物保持健康的关系可以促进身体健康、情绪健康和心理健康。请花点时间思考一下您与食物的关系。它
是一种良好的关系吗？ 
不确定吗？来做一个快速检查吧。请从下方选择更适合您自身情况的陈述：

A 列 B 列

�   我通常在饿的时候才会进食 �   我经常在不饿的时候进食，或者在饿的时候不
进食

�   我通常在吃饱时停止进食 �   我经常吃得过饱或者不够饱

�   我在进食时自我感觉良好 �   我经常为我自己吃过的或正在吃的东西批评
我自己

�   我吃我所喜欢的食物，也喜欢我所吃的食物 �   我会限制自己的饮食，或者在进食时感觉失控

�   我通常进食各种营养丰富的食物，并且喜欢尝
试新食物 �   我只吃固定食物，并且一般不会尝试新食物

�   我和别人一起进餐或独自进餐感觉都很自在 �   我喜欢独自进食或者私密进食，并且倾向于避
免与他人一同进餐

�   我喜欢适量食用高热量但营养价值较低的食物 �   我认为高热量低营养的食物是“不好的”，如果
我食用了这些东西，我会觉得自己很糟糕

�   在特殊场合我可能会吃得过饱，但是我可以接
受 �   我在进餐时或者餐后会觉得内疚、羞耻或尴尬

�   当我感觉悲伤、愤怒、有压力、无聊或孤独时，
我会找到一些不涉及饮食的方法让自己感觉
更好

�   当我感觉悲伤、愤怒、有压力、无聊或孤独时，
我会通过吃/喝来安抚自己，使自己平静下来

�   我通常对自己和自己的外表感觉良好 �   我非常担心自己的体重和外表，并且经常尝试
节食

�   我通常吃有营养的食物，运动身体并保证充足
的睡眠

�   我感到有疲劳、头晕、消化问题和/或其他身体
不适



健康的关系是怎样的
A 栏中的所有陈述都是与食物保持健康关系的特征。饮食有助于增强他们的身心健康。他们对食物也采取
了均衡饮食的态度。他们知道有时自己可能吃得太多或太少，但通常会根据自己的饥饿感、食欲和营养需求
来进食。 

但是，很多人很可能对 B 栏中的至少几个陈述感到熟悉。而且，如您所想，B 栏中的所有陈述都是您与食物
的关系可以得到改善的标志。

评估您与食物的关系
为了更好地了解您与食物的关系，请考虑记录一两周的日记以发现潜在的模式。每次进食或感到饥饿时，
记下：

•  您当时在哪里以及正在做什么

•  您当时的感受如何以及产生这种感受的原因

•  您当时吃了什么或者没吃的原因

•  之后您的感觉如何

仅使用此练习来客观地审视您与食物之间的关系。一旦您了解了触发因素，改变您的行为往往会更容易。例
如，如果您发现：

•   您喜欢通过进食来舒缓您的情绪。想象您下一次情绪激动时可以做的事情，例如散步、给朋友发短信、做几
次深呼吸。同时考虑减轻当前和长期压力的方法。 

•   您太忙碌以至于一整天没有进食，但通常会感到疲倦和暴躁。考虑提前准备或购买营养餐和零食，以便
备用。

•   当您不饿的时候，您会在无聊或习惯性的情况下无意识地进食，比如在看电视这样的被动活动中。下次当
您寻找要做的事情时，不妨跳过食物，选择另一项您喜欢的活动。而且，如果您在看电视时想吃点零食，尽
量避免带着整包薯片或一品脱的冰淇淋。相反，给自己盛一小份零食，不再继续加码。 

•   在特定情况下以某种方式进食或不进食您都会觉得有压力。下次参加朋友聚会或家庭聚会时，请尽力关注
并尊重自己的需求。也许这意味着您需要在进场之前进食，礼貌谢绝，或者分担一份餐食。这也可能意味着
限制您在这些情况下花费的时间。



那些只是几个例子。许多人（包括儿童和青少年）与食物的关系都有一些紧张。而且，假设他们能够获得足够
的食物，通常会涉及限制饮食或暴饮暴食，例如：

•   在困难时期，例如当您心烦意乱、有压力、悲伤、孤独或其他情况时，依靠食物来舒缓或安慰您的情绪。 
•   让自己尝试溜溜球节食法和/或潮流饮食法或运动方案。这些通常被用作减肥或增加肌肉质量或以某种方
式改变体质的“快速解决方法”。 

•   创建一个奖惩系统，将您的身体活动或行为与您可以食用或不可以食用的东西联系起来。 
•   将食物分为“好”或“坏”，如果吃了“坏”食物，您就会感到羞耻或糟糕。 
•   只食用某些食物，不愿意尝试新食物。  

所有这些行为都可以笼统地描述为“饮食障碍”。它们也可能是饮食障碍的迹象。

给护理者的建议
父母和护理者经常担心孩子是否摄入足够的食物和营养，尤其是当孩子或青少年对食物特别挑剔时。 

首先，考虑您的孩子所处的发育阶段。例如，婴幼儿时期对食物特别挑剔是很自然的，但随着他们的成长，往
往会逐渐克服这一点。研究表明，这个阶段对食物的挑剔通常不会对健康产生长期影响。1 如果孩子还处在成
长和成熟期，那么他们很可能是不会有问题的。

同样，一个十岁出头的孩子可能会试图在成长的过程中表达他们的独立意识。他们可能会在成长过程中对自
己身体发生的变化做出反应。 

此外，考虑一下可能影响他们决策的因素：

•   在吃某些食物时，他们是否觉得自己受到你或其他人的压力？

•   也许您的孩子吃得很慢，而且感到有压力要更快地吃完？

•   当你们坐下来进餐时，他们真的饿了吗？考虑在用餐时间之前减少零食的摄入，或者将正餐作为零食的一
部分。

•   他们会因为表现良好而得到食物奖励吗？如果是这样的话，您的孩子可能会开始把零食当作好的东西，而
把其他的食物看作是不好的东西。 

•   您的用餐时间规律吗？用餐时的氛围是愉快的还是有压力的？如果不规律，请考虑制定一个规律的用餐时
间和/或饮食方法，让这段时间变得令人期待和享受。

•   他们的嗅觉是否特别敏感，或不喜欢某些食物的口感和味道？如果是这样，请考虑以较小剂量或其他形式
提供这些食物，或为他们提供具有类似营养成分的其他食物。

•   他们是否对某些事情感到害怕，比如害怕噎到或者害怕尝试新食物？ 

无论如何，一个要遵循的简单原则就是，如果儿童或青少年非常活跃且正在健康成长，他们可能需要摄入足
够的营养食物。2

如果不是，则可能存在潜在的医疗或心理健康问题，例如饮食障碍。请咨询心理健康或医疗专业人士。



饮食障碍 
全球有 8% 的女性和 2% 的男性患有饮食障碍，而且由于未确诊或误诊，实际患有饮食障碍的人可能更多。3 
据估计，每 20 名饮食障碍患者中就有 1 人死于并发症或自杀。4

虽然饮食障碍通常发生在青春期和成年早期，但饮食障碍也可以在任何年龄发生，包括非常年幼的儿童。预
警信号可能包括：

•   节食或遵循严格的食物和运动规则

•   生长发育迟缓

•   饮食习惯紊乱，很快的吃掉大量食物、把食物切成小块并且吃得很慢，谎称自己吃了多少，或者避免与他人
共同进餐

•   在工作、学校、运动或其他活动中的表现下降

•   在人际关系和社交生活中出现问题

•   心理健康障碍或症状，包括抑郁、焦虑、自杀倾向、自卑、完美主义

•   相关的医疗状况和/或健康并发症，例如心脏问题、骨质流失、糖尿病、高血压、慢性疲劳、肠胃问题等

•   酒精和物质滥用问题

而且，就像一般的精神疾病一样，任何人都有可能出现饮食障碍。饮食障碍患者来自各种背景。他们也有各
种体型和状态——患有饮食障碍症的人可能会体重增加、减轻，或者保持与疾病发生前相同的身体状况。有
些人患有多种饮食障碍，包括同时患有饮食障碍症或从一种饮食障碍过渡到另一种饮食障碍。 

常见的饮食障碍包括：

•   神经性食欲缺乏，患者极度害怕体重增加，并通过严格限制食物摄入、过度运动或两者兼而有之来控制
体重。 

•   暴食症，患者会暴饮暴食并感觉控制不住自己。他们通常会偷偷地暴饮暴食，并为此感到羞愧和尴尬。

•   贪食——厌食症，患者会暴饮暴食，然后严格控制饮食和/或采取极端措施——例如催吐、使用泻药或者剧
烈运动——以避免体重增加。 

•   回避性/限制性摄食障碍 (ARFID)患者表现为：1.) 对进食没有兴趣，2.) 基于食物的质地、外观、颜色或气
味而避开某些食物，和/或 3.) 担心进食的后果，例如害怕噎住、呕吐或是便秘。 

从饮食障碍中康复具有挑战性，可能需要数周、数月，甚至在某些情况下需要数年的时间。但康复是可能的，
而且很多人都实现了这一目标，尤其是在早期干预的情况下。您可以使用此筛查工具来判断您或您关注的
人是否正在与饮食障碍作斗争。您也可以寻求专业人士的帮助。
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