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當攝取美食，能撫慰

心靈，讓心情愉悅。但

若是經常以食物紓壓，可能代表您

有心理餓、情緒性進食（Emotional 

Eating）的問題，導致攝取過多

熱量，造成肥胖。

什麼是情緒性進食（Emotional Eating）？
現代人因為面對許多壓力，導致身體分

泌壓力荷爾蒙－「皮質醇」，以幫助我們面

對挑戰。當長期處於壓力狀態、焦慮等負面

情緒當中，導致一直想吃東西，藉由食物來

滿足自己，在情緒性進食的當下，通常會選

擇高油高糖等空熱量食物獲得短暫的紓壓，

但吃完卻又因為體重上升懊悔不已，陷入

「情緒性進食→短暫紓壓→壓力肥」的惡性循

環之中。

另外，因為腹部的脂肪組織比身體其它

部位有更多的皮質醇接收器，所以情緒性進

食所導致的「壓力肥」，最容易胖肚子。

如何分辨生理餓，還是心理餓？

生理餓 心理餓

進食時間 相對正常
莫名的突然很想吃東西；沒有特
定的進食時間

進食內容
不太會特定只
吃1-2種食物

通常會選擇特定的食物，尤其是
高油高糖的空熱量食物，例如：
炸物、甜點、飲料等

進食量 會控制份量 不自覺的就吃進許多食物

心理表徵
進食後不會有
罪惡感

1. 壓力大或心情不佳的時候，特
別想吃東西

2. 進食後能獲得短暫的滿足，後
續會有罪惡感
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當個懂吃的人

    告別冬日壓力肥



哪些飲食習慣容易造成壓力肥？

1 不喜歡吃蔬果

長期處於壓力狀態下，容易使體內自由

基增加，也會導致慢性發炎；而蔬果中所含

的植化素正有清除自由基、降低發炎反應的

好處。因此，若長期蔬果攝取不足，容易引

發慢性發炎，長期下來則會導致肥胖、代謝

症候群等慢性病。

2 嗜甜食

甜食會使血糖上升，刺激胰島素分泌，

進而合成血清素，使心情愉悅，但長期攝取

甜食，則容易導致肥胖、高血糖、高三酸甘

油酯等慢性疾病。

3 攝取咖啡成癮

研究指出，攝取200毫克的咖啡因就能讓

體內的「壓力賀爾蒙」－皮質醇濃度增加。

因此，若沒有節制地喝咖啡，會造成血液中

皮質醇一直處於高濃度的狀態，導致肥胖。

4 沒有定時定量的飲食習慣

現代人常常早餐沒吃、中餐草率解決，

導致晚餐時間想大吃一頓，慰勞辛勤工作的

一天。甚至可能因為延遲下班的因素，導致

很晚吃晚餐，只能選擇炸物、滷味等相對不

健康的食物。而這樣的飲食習慣，也可能會

影響睡眠，當睡眠品質不好的時候，就會使

皮質醇濃度增加，陷入壓力肥的迴圈中。

1香蕉：香蕉富含色胺酸，能幫助血清素合成，使心情愉悅。
2 �高純度的黑巧克力：品質好的巧克力決定於「可可脂」的含量。可可脂所含的維生素E以及
巧克力中的可可多酚，能協助清除自由基、降低發炎反應；可可脂也含有鎂離子，能穩定情

緒。此外，提醒購買黑巧克力時，除了選擇高純度以外，還須留意營養標示，含糖量愈少愈

好，以及0反式脂肪酸。

3 �Omega-3脂肪酸：慢性壓力一直被認為是誘發及促成憂鬱的因子之一，而Omega-3脂肪酸可
減少憂鬱、延緩腦部退化。飲食中富含Omega-3脂肪酸的食材有鯖魚、秋刀魚、鮭魚，或是
藻油、亞麻仁油。

4  牛奶：牛奶含豐富的色胺酸，可以協助血清素的合成，使心情愉悅。若有乳糖不耐症，則可
選擇乳酪作為補充來源。

5  益生菌、益菌生（益生元）：腸胃道可以分泌多種激素，其中多巴胺及血清素的濃度多
寡，與情緒相關。若體內多巴胺及血清素濃度過低，會導致情緒低落、煩躁易怒等負面情

緒，亦即腸道分泌的血清素、多巴胺會透過腸腦軸線（Gut–Brain Axis）來調節情緒。因
此，有好的腸道環境，才能維持好心情！除了直接補充益生菌，各種顏色的蔬果也含有豐富

的益菌生（益生元）。

6 �堅果：堅果中的鎂離子具有安定神經、穩定情緒的功能。但補充時必須留意，堅果屬於油脂
類，建議一天攝取一湯匙堅果種子即可。

如何吃出好心情，療癒身心腦？
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有什麼方法可減少情緒性進食？

1  培養運動的興趣：運動會促進腦內啡分
泌，讓人覺得放鬆、愉快，降低焦慮

感，也能消耗體內多餘的熱量。

2 轉移注意力，培養其他紓壓的興趣：例

如閱讀、聽音樂等。

3  撰寫進食日記：記錄吃的當下心情如
何？吃了什麼食物？以便找出情緒性進

食的原因。

4 儘量正餐吃飽，以減少吃點心的機會。

5 購買食物前先列清單，檢視是否需要購

買。

6 培養正念飲食（Mindfulness）的態度：

❶ �正念（Mindfulness）源自於佛教，由禪修、

冥想發展而來，主要的核心理念在於有意識

地把專注力集中在當下，去感受體會。

❷  將正念飲食運用在日常飲食上，乃是建議

在進食的當下，專注於感受攝取食物的當

下及自己的生理反應上，也就是用心體會

食物的味道、口感等，並仔細感受身體的

回饋（例如：感受到飽足感），讓吃東西

變得是有意識的，而不是盲目的亂吃。研

究顯示，正念飲食可以用來改善飲食及心

理相關症狀，例如：飲食失調（暴飲暴

食、情緒性飲食）、壓力、憂鬱等。

❸ 如何將正念融入飲食中執行？

A.慎選食材

建議多攝取原型食物，儘量避開加工

食品。

B.進食前停看聽

想吃食物的時候，先暫停動作，嘗

試問問自己「真的餓了嗎？」並不是真的

要透過問自己來決定要不要吃，而是透過

這個問題來找出自己飢餓的原因，以分辨

真假飢餓。決定要吃之前，記得看一下食

物，是否符合原型食物的概念。攝取食物

當中，請「專心進食」，聆聽身體給予自

己的回饋與反應。另外，要提醒一點，不

要等到餓壞了才吃，以免暴飲暴食，適得

其反。

C.從小份量開始進食

建議使用較小的容器盛裝食物，比較

不容易吃過量。以視覺效果而言，使用小

容器盛裝食物，看起來會比較滿；而使用

大容器盛裝食物，容易傾向將整個容器填

滿食物。

D.進食中細嚼慢嚥

徹底咀嚼食物，可以讓食物在口中與

唾液中的酵素接觸，幫助消化，也讓大腦

有充足的時間接收到吃飽的訊息。建議一

餐至少20分鐘。

正
現在進行式；
活在當下

念
心中念頭、
想法、感受、
情緒⋯⋯ 專注力

察覺力
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