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具身认知视角的饮食消费行为* 
——基于心理模拟“具身”方式 
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摘  要  随着具身认知理论的发展, 基于心理模拟“具身”方式的饮食消费行为研究得到了一些新颖、有趣的

研究结果, 为过食与肥胖、食品营销等问题的解决提供了新视角。心理模拟既能促进进食也能抑制进食; 心理

模拟容易性因素与动机性因素是影响心理模拟程度的两大类主要前因变量; 未来需要进一步探索心理模拟的

容易性因素与动机性因素、心理模拟提高消费欲望与产生腻厌反应的边界条件, 以及利用心理模拟探讨肥胖

高危人群——高奖赏敏感性个体过食的深层次内在机制等。 
关键词  具身认知; 心理模拟; 饮食消费行为 
分类号  B849: C91; R395 

1  前言 

饮食消费行为研究是目前国际上学术界的一

个热点, 众多与饮食消费行为相关的研究成果涌

现在各个领域的顶级期刊。近年来, 国内学者也

在饮食消费行为方面做了深入研究(如, Zhou, Liu, 
Du, & Chen, 2018; Zhou, Gao, Chen, & Kong, 2017; 
耿晓伟, 张峰, 王艳净, 范琳琳, 姚艳, 2018; 刘
豫 , 陈红 , 李书慧 , 罗念 , 2017; 钟毅平 , 李琎 , 
王潇, 2017)。饮食消费行为之所以成为学术界的

研究热点, 一个重要原因是, 肥胖问题已成为全

球公共卫生面临的严峻挑战 (Wang, McPherson, 
Marsh, Gortmaker, & Brown, 2011), 而过食是造

成肥胖的一个重要原因(Kidd & Loxton, 2018)。肥

胖会引起严重的疾病, 如癌症、心脏病、高血压

等(Bittman, 2014), 而且长期肥胖会造成脑结构

损伤, 降低人的抑制能力(汪宇, 路晖, 杜捷, 陈
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红, 2016)。世界卫生组织已发出警告, 肥胖目前已

成为世界首要健康问题(WHO, 2016)。此外 , 食
品、餐饮行业竞争日趋激烈, 如何使食物广告、

食物展示等更有效是商家、营销学者十分关注的

问题。因此, 饮食消费行为成为当前的一个研究

热点有其重要的现实背景与意义。 
虽然学者在饮食消费行为方面做了大量研究, 

为人们的过食、肥胖问题提供了众多解决办法 , 
但收效甚微(Christian, Miles, Kenyeri, Mattschey, 
& Macrae, 2016; Wadhera & Capaldi-Phillips, 2014)。
近年来具身认知理论 (the theory of embodied 
cognition)的发展 , 特别是基于心理模拟(mental 
simulation)这一“具身”方式的饮食消费行为研究, 
加深了对饮食消费行为的理解, 为过食、肥胖问

题的解决提供了新思路。如 Cornil 和 Chandon 
(2016)研究发现 ,  在让被试进行心理模拟之后 , 
与大份量蛋糕相比, 被试认为小份量蛋糕更美味, 
预期从中将获取更多愉悦, 从而自愿选择小份量

蛋糕。对于食品营销, 基于心理模拟的研究同样

具有重要意义 , 如研究发现 , 对于右利手者 , 叉
子放在蛋糕右边会比放在左边更能提高被试的购

买意愿(Elder & Krishna, 2012)。对于上述食物方

位与购买意愿之间的关系, 或许生活中我们有这 
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方面的直觉, 但如果不从具身认知的心理模拟角

度进行思考, 很难解释其间的联系, 更无从沿着

某一特定思路(提供心理模拟的条件)去寻找解决

类似问题(提高购买意愿)的办法。因此, 无论是对

过食、肥胖还是食品营销, 基于心理模拟的研究

为问题的解决提供了新视角。 
本文首先简要介绍具身认知、心理模拟, 并

尝试厘清二者关系, 紧接着分析心理模拟在饮食

消费行为中的作用, 归纳、提炼影响心理模拟的

因素, 最后是对现有研究进行总结与评述 , 分析

既有研究中存在的问题, 提出未来研究方向。文

章旨在从研究角度各异、散乱的相关文献中整理

出一条较为清晰的线索 , 呈现研究趋势与动态 , 
发现研究中存在的问题, 把握未来研究方向。 

2  具身认知与心理模拟 

具身认知强调身体在认知过程中的作用, 认为

身体既是认知的来源, 也会影响认知过程(Barsalou, 
2008; 魏华, 段海岑, 周宗奎, 2018), 指出个体的

心理活动(mental activity)扎根于感官体验, 心理

活动与身体交互影响(Barsalou, 2008)。认知与身

体的关系并不像传统认知假设的那样是单向的 , 
而是双向的, 即认知不仅会影响身体, 身体也会

影响认知(叶浩生, 2010)。比如 Strack, Martin 和

Stepper (1988)的一项经典研究发现, 用牙横向咬

住一支笔(面部肌肉状态利于微笑)的被试比用嘴

竖向叼着一支笔(面部肌肉状态不利于微笑)的被

试对滑稽卡通评价更为滑稽, 这表明个体的身体

状态(面部肌肉状态)会影响认知(对卡通的评价)。 
除了上面提到的身体状态 , 心理模拟也是

“具身”的一种重要方式(Shen, Zhang, & Krishna, 
2016)。心理模拟被定义为“在与世界、身体及精神

交互体验过程中, 对感知、运动及内省(retrospective)
状态的心理重现”, 是过去感官体验的再现(Barsalou, 
2008)。人们对一个物体最初的感知(无论有无意识)
都会存储于记忆中。当人们再次看到该物体或者

该物体的表征比如图片时, 就会在心里模拟或回

放该物体。例如, 当吃一块蛋糕时, 大脑中会记录

与该蛋糕有关的各种感官体验(比如, 看起来怎么

样 , 切开时的质地感觉如何 , 闻起来怎么样 , 在
嘴里的感觉如何等等)。下一次看到同种蛋糕, 甚
至该种蛋糕的图片或者相关语言描绘(即该种蛋

糕的表征)时, 人们就会在心里模拟对这块蛋糕的

先前感知, 从而激活大脑中当初实际吃这块蛋糕

时涉及的感知区域(Shen et al., 2016), 进而影响

到相关认知(Elder & Krishna, 2012)。在“吃”的过

程中或选择“吃”什么之前, 个体往往会对“吃”该
食物进行想象, 即心理模拟, 而这种心理模拟与

实际进食该食物所引起的生理反应类似(Simmons, 
Martin, & Barsalou, 2005; Keesman, Aarts, Vermeent, 
Häfner, & Papies, 2016)。心理模拟的一个重要功

能就是帮助人们准备好实际的行动反应, 即它提

高了行动准备性及行动供给(Jeannerod, 2001), 如
对食物的心理模拟导致唾液分泌是为接下来的实

际食物消费作好准备(Keesman et al., 2016)。我们

祖先创造的“望梅止渴”、“画饼充饥”都是对心理

模拟所起作用的朴素认知。 
综上可知, 心理模拟让个体回到了先前的某

个感官体验状态, 激活了大脑相应感知区域, 从
而对个体的认知、判断与行为产生影响。正如

Barsalou 所指出的, 既然认知来源于身体, 认知

留有身体的痕迹 , 那么当身体处于某种状态时 , 
与之相关的认知很可能会被激活(魏华 等, 2018)。
因此, 心理模拟同隐喻、身体状态、动作一样, 是
产生认知的一种重要“具身”方式。 

在饮食消费行为研究领域, 存在两种启动心

理模拟的方式。一种是面对食物(图片)时自发产生

的心理模拟(我们称之为“无心理模拟指令的心理

模拟”), 是一种无意识的心理模拟。许多研究中, 
实验者让被试浏览食物(图片)后直接测量心理模

拟程度, 检验心理模拟对饮食相关消费行为的影

响(如, Elder & Krishna, 2012; Shen et al., 2016)。
另一种是被试根据心理模拟指令进行的心理模拟

(我们称之为“有心理模拟指令的心理模拟”), 即
实验者让被试按要求进行心理模拟, 如让被试去

想象食物尝起来怎么样 , 闻起来怎么样等等(如 , 
Keesman et al., 2016; Krishna, Morrin, & Sayin, 2014), 
是一种有意识的心理模拟。有研究对比了两种心

理模拟的效果 , 结果表明 , 总体上 , 有心理模拟

指令的心理模拟会让被试的心理模拟程度更高 , 
相应的反应更为强烈。如 Keesman 等人(2016)研
究发现, 有心理模拟指令的被试比无心理模拟指

令的被试心理模拟程度更高, 分泌的唾液更多。 

3  心理模拟在饮食消费行为中的作用 

通过对现有文献的梳理发现, 心理模拟一方
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面会提高个体对食物的消费欲望、评价、购买意

愿、实际消费量等, 另一方面, 也会使个体对食物

产生腻厌(satiation)、降低实际消费量, 即心理模

拟会产生两个方向相反的效果：促进进食与抑制

进食。 
3.1  促进进食 

在心理模拟促进进食的相关研究中, 研究者

的角度多种多样, 总体上我们将其归为三个方面, 
一是涉及进食动作的心理模拟 , 简称“动作心理

模拟”, 二是直接针对感官体验的心理模拟, 简称

“感官体验心理模拟”; 三是难于归入上述两类的

心理模拟, 简称“其它类心理模拟”。 
首先是动作心理模拟。如 Elder 和 Krishna 

(2012)通过 3 个实验, 分别以酸奶、汉堡及汤等食

物广告作为刺激物检验了心理模拟对食物购买意

愿所产生的影响。研究结果表明, 当广告中食物

的视觉信息有利于被试对进食相关动作进行心理

模拟时, 就能提高被试对食物的购买意愿, 心理

模拟程度在其间起到中介作用。Shen 和 Sengupta 
(2012)的研究从反面也证明了心理模拟对饮食相

关消费行为的影响。他们的研究表明, 采取措施

阻碍被试对进食动作进行心理模拟会降低被试对

食物吸引力的评价。上述两个研究表明, 心理模

拟对食物的评价、购买意愿具有显著正向影响。

此外, Shen 等人(2016)的研究表明, 心理模拟会影

响被试对不同种类菜品(感性菜品 vs 理性菜品)的
选择。他们的研究发现, 当使用直接接触屏幕的

点菜方式, 如 iPad 点菜时, 被试更多地选择感性

菜品(如巧克力蛋糕), 而使用非直接接触屏幕点

菜方式, 如带鼠标的桌面计算机点菜时, 被试更

多选择理性菜品(如水果沙拉)。他们指出, 当被试

看到感性与理性两类菜品时, 心里会自动模拟用

手去拿前者而非后者(即潜意识的去抓取感性菜

品), 在使用 iPad 点菜时, 手指在 iPad 上直接触摸

感性菜品这一动作与以上心理模拟的动作一致 , 
正是这种一致性导致被试在使用 iPad 点菜时更多

选择感性菜品而非理性菜品。 
其次是感官体验心理模拟。研究表明, 广告

中提及与食物有关的多种感官会导致被试对食物

的多种感官体验进行心理模拟, 这种心理模拟会

增强被试对广告食品的味觉感知及广告的影响力

(Elder & Krishna, 2010; Krishna, Cian, & Sokolova, 
2016)。Krishna 等人(2014)研究证明, 对于印刷广

告中的食物, 被试对食物进行嗅觉方面的心理模

拟(即想象去闻食物的气味)会增强其对广告食物

的一系列反应, 包括生理(唾液分泌)、评价、实际

消费量等。此外, Keesman 等人(2016)的研究也表

明, 对食物的感官心理模拟会提高被试的唾液分

泌及对食物的评价, 并指出食物类型对上述效果

具有调节作用, 即越是美味的食物, 以上效果越

明显。最后, Christian 等人(2016)的研究还表明, 
感官体验心理模拟会提高个体对非健康食物的支

付意愿。 
虽然学者分别研究了动作心理模拟与直接感

官体验心理模拟, 但我们认为动作心理模拟最终

也必然落脚于感官体验心理模拟, 二者的区别在

于 , 对于前者 , 研究者关注的重点是动作 , 后者

直接针对感官体验。不管上述哪种心理模拟, 对
进食起作用的原因都在于, 过去相应感官体验的

再现激活了个体脑部相应感知区域。 
最后是其它类心理模拟。Rennie, Uskul, Adams

和 Appleton (2014)研究发现, 对水果消费过程的

心理模拟会提高被试对水果等健康食物的消费意

愿。这是因为, 对过程的心理模拟往往会强化认

知反应, 提高计划性, 从而使得消费者更趋理性, 
而对结果的心理模拟会强化个体对享乐性产品的

情感反应, 往往导致冲动行为(Rennie et al., 2014; 
韩德昌, 王艳芝, 2012)。不过, 我们认为, 不同于

对衣服等购买行为(韩德昌, 王艳芝, 2012), 针对

进食这一高度感官体验性消费, 很难把结果与过

程分开, 因此, 除了 Rennie 等人(2014)针对的是水

果消费过程的心理模拟, 本文中涉及的饮食消费

行为研究文献都没有区分过程模拟与结果模拟。 
3.2  抑制进食 

心理模拟不总是对进食起促进作用, 也会让

个体对食物产生饱腹感、腻厌, 从而降低消费欲

望与实际消费量, 即对进食起到抑制作用。腻厌

是决定我们何时停止进食的一个主要过程, 它包

括了在进食过程中感官享乐的降低及饱腹感的提

高(Cornil, 2017)。迄今, 有关抑制进食的心理模拟

研究涉及的都是感官体验心理模拟。 
首先, 多次心理模拟会产生腻厌。如 Morewedge, 

Huh 和 Vosgerau (2010)研究表明, 想象吃掉了 30
颗 M&M 糖的被试比想象只吃掉 3 颗的被试, 在
随后的实际消费过程中吃得更少。除了心理模拟

直接“吃”食物能让个体产生腻厌外, 个体在考虑、
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评价食物时也会自发对“吃”进行心理模拟, 因而

反复评价本身也能让评价者产生腻厌。如 Larson, 
Redden 和 Elder (2014)证明, 反复评价或选择图

片中的食物降低了被试对食物享乐性的感知。需

要指出的是, 心理模拟产生的腻厌具有感官特定

性, 即反复想象“吃”食物或选择、评价食物只降低

具有相似味道食物的享乐性、消费量, 而对不同

味道食物的消费量没有影响(Larson et al., 2014; 
Morewedge et al., 2010)。 

此外, 有意识地聚焦于感官体验的心理模拟

容易导致腻厌反应。如 Cornil 和 Chandon (2016)
指出, 引导消费者对食物的多感官心理模拟会使

消费者聚焦于感官愉悦, 从而会提高感官愉悦相

对于其它选择标准(比如饥饿或节食考虑)的相对

重要性。Cornil 和 Chandon (2016)让被试按指令进

行多感官心理模拟后, 个体预期从小份量蛋糕中

获得更多的愉悦, 在小份量与大份量蛋糕间自愿

选择小份量蛋糕(实际选择行为), 而且愿意支付

大份量蛋糕的价格。除了直接对进食(过程)进行心

理模拟会抑制进食 , 最近 Steinmetz, Tausen 和

Risen (2018)的研究还表明, 对饱腹感受进行心理

模拟也会导致被试选择更小份量的食物(与心理

模拟饥饿感受的被试相比)。 
从上述文献回顾可见, 心理模拟既能起到提

高消费欲望、实际消费量、购买意愿等促进进食的

作用, 也能让个体产生腻厌反应起到抑制进食的

作用, 但鲜有文献同时探讨心理模拟的上述两个

效果, 即研究促进进食的学者往往不讨论抑制进

食的问题, 研究抑制进食的学者往往也不讨论促

进进食的问题。之所以如此, 可能原因在于心理

模拟提高消费欲望与产生腻厌反应的边界不易明

确。 
最后值得一提的是, 除了腻厌反应, 对负效

价食物(即消费者不喜欢的食物)的心理模拟也会

抑制个体的进食。如 Elder 和 Krishna (2012)研究

发现, 当勺子放在干酪西红柿汤(负效价食物)惯
用手一方时, 被试的心理模拟程度更高, 负面体

验更强烈, 从而导致购买意愿更低(与勺子放在非

惯用手一方时相比)。 

4  影响心理模拟的因素 

目前基于心理模拟的饮食消费行为文献比较

零散 , 没有对影响心理模拟的因素进行系统探

讨。为了对影响心理模拟的因素进行方向性系统

思考 , 以利于挖掘出更多心理模拟的前因变量 , 
本文基于现有相关研究文献, 归纳、提炼出影响

心理模拟的两个主要方向性因素, 即心理模拟的

容易性因素和动机性因素, 把可能对心理模拟有

影响但又难于放入上述两类的因素归入“其它因

素”部分。 
4.1  容易性因素 

本文对“容易性因素”的定义是, 指那些有助

于自动激发个体进行心理模拟、使得心理模拟更

流畅的因素。根据现有相关文献, 我们发现可以

把心理模拟容易性因素粗略地划分为两类：一是

食物相关外在线索, 二是感知、认知资源占用。 
4.1.1  食物相关外在线索 

许多研究直接或间接表明一些食物外在线索

比另外一些线索更容易激发消费者的心理模拟。如

研究发现, 当广告中摆放在食物旁的餐具朝向被

试的惯用手时, 就会有助于激活被试对进食过程

(用手拿餐具进食)的心理模拟, 从而提高被试的

心理模拟强度(与餐具朝向非惯用手时相比), 导致

被试更高程度的购买意愿(Elder & Krishna, 2012)。 
此外, 对于相同的食物, 实验中相关线索表

明食物是在餐馆消费时比相关线索表明食物是在

医院消费时让被试感知更美味(Roefs et al., 2006)。
用以前进食某食物常用的餐具品尝该食物会增强

个体对食物已知属性的感知(如感知 cheese 更咸; 
Harrar & Spence, 2013)。用经典的可乐杯装可乐会

让被试对可乐的味道感知更好(Cavazzana, Larsson, 
Hoffmann, Hummel, & Haehner, 2017)。与在上午

测试时相比, 在下午测试时, 被试对非健康小吃

食品的吸引力评价更好(之所以如此, 可能是因为

人们往往在下午消费、享受这些食物 ; Haynes, 
Kemps, & Moffitt, 2016a)。Papies, Best, Gelibter
和 Barsalou (2017)指出, 心理模拟对上述实验中

被试对食物的感知、判断起着重要作用。 
综上可见, 与食物有关的外在线索是心理模

拟容易与否的一个重要因素。对于食物, 消费者

的记忆是围绕就餐情景来组织的 (Papies, 2013), 
因此, 越是与消费者记忆中的就餐情景一致的线

索, 使得消费者的心理模拟越容易, 从而越能提

高消费者的心理模拟程度。 
4.1.2  感知与认知资源占用 

首先, 心理模拟涉及的感知资源占用情况会
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影响心理模拟的难易程度。如 Elder 和 Krishna 
(2012)的研究中, 当惯用手被占用(如握住一个钳

子)时, 被试的心理模拟就受到阻碍, 相应的购买

意愿也更低。Shen 和 Sengupta (2012)也证明, 当
被试的惯用手握住一个物体(乒乓球)去评价食物

时对食物的吸引力评价更低(与惯用手未被占用

的被试相比)。因此, 惯用手受限会导致拿取食物

这一动作心理模拟难度增加, 从而降低心理模拟

程度。但有趣的是, 上述效果仅当食物是需要用

手拿(如一罐可乐)时才存在, 对于本身并不诱使

被试用手去拿的物体, 比如当展示的是可乐的商

标时 , 惯用手被占用并不影响被试对可乐的评

价。更有趣的是, 当手中握住的是一个有利于进

食的餐具, 比如在评价面条时手中握住的是一个

叉子, 此时心理模拟更流畅, 对食物的评价更正

面(Shen & Sengupta, 2012)。 
其次, 认知资源占用也可能会影响心理模拟

的难易程度。Van Dillen, Papies 和 Hofmann (2013)
研究发现, 与低认知负荷情况下的被试相比 , 高
认知负荷情况下的被试对图片中美味食物的享乐

价值感知显著降低。 
综上, 消费者的感知资源与认知资源占用会

对消费者的心理模拟难易程度产生重要影响, 设
法降低认知负荷、消除感知资源占用绝大多数情

况下会使得心理模拟更容易。 
4.2  动机性因素 

本文对“动机性因素”的定义是, 指让个体产

生心理模拟动机的因素。这些因素主要体现在心

理模拟的目标相关和任务相关上。 
4.2.1  目标相关动机性因素 

Rennie 等人(2014)的研究表明, 对于没有阅

读健康重要性信息的被试, 被要求对“吃”水果的

过程进行心理模拟并不会影响其水果消费意愿 , 
作者指出这是由于没有阅读为什么应该吃更多水

果的信息, 被试就没有动机去心理模拟怎样吃掉

更多水果。上述研究表明, 心理模拟受到动机的影

响, 对健康目标的寻求会影响到个体的心理模拟。 
除了上述健康寻求目标会影响到个体的心理

模拟动机, 个体的美味寻求目标是影响心理模拟

动机的另外一个重要因素。Papies 研究发现, 与中

性食物(如米饭)相比, 享乐性食物(如薯片)的名字

更能让被试栩栩如生地模拟出真实消费该种食物

时的情景, 包括食物味道、质地, 以及消费该种食

物的场景, 消费时的愉悦情况等。而且, 对美味食

物的心理模拟程度与被试对食物的感知吸引力正

相关, 与对节食的考虑负相关。类似的, Keesman
等人(2016)研究表明, 无论有无心理模拟指令, 相
比于中性食物, 被试在对享乐性食物进行心理模

拟时分泌的唾液要多得多。 
另外一些有关食物标签的研究也间接表明了

个体的美味寻求目标会影响心理模拟动机。如对于

被标注为冰淇淋的食物, 被试预期它是水果味时就

不及预期慕斯味时的喜欢程度(Yeomans, Chambers, 
Blumenthal, & Blake, 2008)。当食物被标注为低盐

或低脂时会影响被试对该食物感官品质的预期 , 
从而降低被试对食物的喜欢程度(Liem, Miremadi, 
Zandstra, & Keast, 2012)。与被标注为“理性”相比, 
当奶昔被标注为“放纵”时, 被试对其具有更高的

热量感知, 消费欲望更强(Crum, Corbin, Brownell, 
& Salovey, 2011)。Papies 等人(2017)指出, 食物标

签会对消费者的心理模拟产生重要影响。当标签

线索表明食物享乐属性越强, 被试的心理模拟动

机就越强, 从而具有更高心理模拟程度。 
此外, 涉及个性特质与状态的相关研究也直

接或间接表明动机会对心理模拟产生重要影响。

首先, 个性特质相关研究从正反两个方面都表明

动机影响心理模拟。如研究发现, 由于高自我控制

特质个体的长远目标会压制心理模拟, 因此他们在

诱惑性情景中体验到更低水平的消费欲望(Haynes, 
Kemps, & Moffitt, 2016b; Papies et al., 2017)。高情

感反应个体对愉悦体验具有更高寻求动机, 因此

他们对享乐性食物线索也具有更强烈的反应, 包括

更高的消费欲望、分泌更多唾液及进食意愿(Moore 
& Konrath, 2015)。其次, 研究表明, 处于饥饿状

态的个体感知食物吸引力更强、消费欲望也更高, 
脑部味觉、奖赏区域更活跃(Papies, Pronk, Keesman, 
& Barsalou, 2015; Malik, McGlone, Bedrossian, & 
Dagher, 2008)。而节食的动机会抑制心理模拟, 如
研究发现, 在阅读与食物有关的文字时, 节食者比

非节食者表现出更低程度的心理模拟(Papies, 2013)。 
最后, 研究间接表明, 目标可得性会影响到

心理模拟动机, 如Blechert, Klackl, Miedl和Wilhelm 
(2016)发现 , 浏览实验后允许食用的食物图片的

被试脑部相应感知区域更活跃(与浏览不允许食

用的食物图片的被试相比), 即食物可得性是个体

进行心理模拟的一个重要动机方面的因素。 
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上述研究虽然研究角度各异, 但都直接或间

接表明, 个体与食物相关的目标会通过心理模拟

动机影响到面对食物时的心理模拟, 最终影响对

食物的反应、认知与判断。 
4.2.2  任务相关动机性因素 

除了目标相关, 心理模拟的动机还体现在任

务相关上。如 Keesman 等人(2016)有关心理模拟

对唾液分泌影响的研究发现, 是否给出指令要求

被试进行心理模拟(即给出任务)对心理模拟程度、

唾液分泌量的影响都存在差异。如在他们的实验

2 中, 被试被分为两组, 一组被试按指令要求进

行心理模拟, 另一组只是看着食物并无心理模拟

指令。结果发现, 与无指令被试组相比, 按指令进

行心理模拟的被试组心理模拟程度更高, 分泌的

唾液更多。该研究表明, 心理模拟程度受到任务相

关动机性因素的影响。再如, Krishna 等人(2014)
研究证明, 对于印刷广告中的食物, 与只看着食

物的被试相比, 被要求去进行嗅觉方面心理模拟

(即想象去闻食物的气味)的被试, 对广告食物反

应更强烈。 
4.3  其它影响因素 

除了上述容易性因素与动机性因素, 卷入心

理模拟感官的数量也会影响心理模拟。研究表明, 
通过提及多个感官而不只是味道时, 能增强广告

食物的味觉感知, 这是由于多感官(看、闻、质地

及声音)一起产生味道(Elder & Krishna, 2010)。提

及多感官的广告能调动个体的多个感官对“吃”食
物进行心理模拟, 从而比只提及味道的广告对被

试具有更大影响(Krishna et al., 2016)。再如, Krishna
等人(2014)的研究也表明 , 增加有关嗅觉的心理

模拟后, 被试对食物广告的反应更强烈。以上研

究说明, 多感官的心理模拟往往要比单一感官的

心理模拟效果更好。除了上述研究中采用的明确

(让被试想象去“闻”食物的气味)或非明确(在广告

中提到更多感官)方法操纵被试卷入心理模拟感

官的多少外, 还可以采用转换心理模拟角度/身份

的方法让消费者在心理模拟过程中卷入更多感

官。如 Christian 等人(2016)研究发现, 由于以第三

者的身份(与第一人的身份相比)对食物进行心理

模拟减少了参与心理模拟的感官数量, 从而降低

了对食物的心理表征、实际消费量, 以及支付意

愿等。同样是涉及模拟者角度的转换, Rennie 等人

(2014)研究表明 , 阅读一则有关水果对身体健康

重要性的信息后, 让被试去想象具体吃水果的过

程提高了被试吃更多水果的意愿, 与第三者身份

相比, 当以第一人身份去想象时, 效果更明显。作

者指出, 这是由于以第一人身份进行想象时, 往
往涉及更多细节, 从而提高了行为意愿。 

5  总结、潜在应用价值及未来研究展望 

近年来基于心理模拟的饮食消费行为研究发

展迅速, 研究结果往往比较新奇、有趣, 为过食、

肥胖及食品营销等问题的解决提供了新思路, 但
目前研究比较零散, 研究角度各异, 研究结论多

样。总体上, 心理模拟既能促进进食也能抑制进

食; 影响心理模拟的因素虽然多样, 但大多都可

将其归入容易性因素与动机性因素两大类。 
5.1  基于心理模拟的饮食消费行为研究所具有

的潜在应用价值 
5.1.1  在解决食品营销方面所具有的潜在应用价值 

基于心理模拟的饮食消费行为研究为食品营

销问题的解决提供了新视角。根据传统的认知“离
身”学说(叶浩生, 2010), 个体对食物的味道感知

与评价 , 即对食物的认知取决于食物本身属性 , 
与面对食物时的身体状态无关。即食物信息(软件)
一旦经我们的感官进入大脑, 加工、处理、储存

后其输出结果(对食物的认知)与我们的身体(硬件)
无关。而具身认知的心理模拟相关研究发现, 个
体对食物的认知并不是离身的, 而是具身的, 与
个体面对食物时的心理模拟紧密相关。这就突破

了传统上改变对食物认知的方法限制——可以改

变消费者面对食物时的心理模拟, 而非囿于改变

食物本身属性的思路。如要提高对食物的购买意

愿, 可以考虑采取措施激发消费者与进食相关的

心理模拟, 激活其先前消费该食物的感官体验(脑
部相应感知区域), 就能改善消费者对食物的味道

感知、评价, 从而提高购买意愿。因此, 心理模拟

在饮食消费行为中所起作用的揭示, 将拓展、简

化改善食品营销绩效的方式。如根据 Christian 等

人(2016)的研究结果 , 广告中只需要设法让观看

者以第一人身份(而非第三者身份)去想像(心理模

拟)食物的味道、气味就可能会显著提高其对食物

的购买意愿。 
总之, 基于心理模拟的饮食消费行为研究为

商家改善营销绩效提供了一个新视角, 突破了传

统认知视角下的问题解决办法。特别是利用心理
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模拟对健康食品的营销, 不仅会提高商家的销量, 
同时也会改善消费者的饮食健康状况, 提高消费

者福利。 
5.1.2  在解决过食、肥胖及非健康饮食等问题方

面所具有的潜在应用价值 
与在食品营销方面的潜在应用价值相比, 我

们认为心理模拟在解决个体过食、肥胖及非健康

饮食方面具有更加重要的潜在应用价值。传统上, 
当消费者面对美味食物时, 往往需要从自我控制

上着手来解决过食问题, 但自我控制失败迄今仍

然非常普遍(董军, 付淑英, 卢山, 杨绍峰, 齐春

辉, 2018)。而基于心理模拟对过食、肥胖问题进

行思考, 可以通过干预个体在面对食物时的心理

模拟以降低消费欲望而达到解决过食的目的。这

一解决思路并非通过对欲望的抗争(自我控制)达
到节食的痛苦过程, 从而有助于增加个体幸福感

与福利, 提高解决过食、肥胖问题成功的可能性。 
具体来说, 利用心理模拟解决过食、肥胖问

题可以从如下三个方面进行思考。 
第一, 利用心理模拟产生腻厌反应。从前面

腻厌反应相关文献回顾可见, 通过引导个体进行

多感官心理模拟, 专注于自己的感官体验, 在进

食前就预期相应的腻厌反应, 能让个体感知到小

份量食物更美味, 主动选择小份量食物(Cornil & 
Chandon, 2016)。如此, 不仅能减少个体的热量摄

入, 而且无损对美食的享乐, 从而更新了要“健康”
就必须放弃“享乐”的传统认知。 

第二, 采取措施阻碍心理模拟。研究显示, 采
取措施占用心理模拟用到的感知资源会阻碍心理

模拟 , 从而会降低消费者对食物的评价(Shen & 
Sengupta, 2012) 及 购 买 意 愿 (Elder & Krishna, 
2012)。我们推测, 面对享乐性食物时咀嚼口香糖

可能也会有效阻碍心理模拟, 从而降低对食物的

消费欲望。此外, 面对享乐性食物时增加消费者

的认知负荷可能是阻碍心理模拟、降低消费欲望

的另外一个有效方法(Van Dillen et al., 2013)。 
第三, 利用对心理模拟的元认知降低心理模

拟的影响。Papies 等人(2015)研究表明, 让被试意

识到面对非健康食物时存在对进食的自发心理模

拟, 留意心理模拟过程是如何产生及消失的, 意
识到心理模拟只是一个转瞬即逝的过程, 被试对

非健康食物的消费欲望就会大大降低, 从而更多

地选择健康食物。 

上述三个方面是探讨如何利用心理模拟来降

低个体对非健康 /享乐性食物的消费 , 以解决过

食、肥胖等问题。除此之外, 也可以考虑利用心

理模拟的促进进食作用来提高消费者的健康食物

消费。研究表明, 个体对正效价食物(包括健康食

物)的心理模拟程度越高 , 购买意愿就越强(Elder 
& Krishna, 2012)。因此, 可以在相关健康饮食宣

传及信息沟通过程中充分利用文字或图片信息设

计来提高消费者的自发心理模拟程度, 从而促进

消费者对健康食物的消费, 比如放置了小刀的苹

果宣传图片, 在文字宣传中提及水果、蔬菜等的

美味等等。 
5.2  未来研究方向 

基于心理模拟的饮食消费行为研究是一个新

兴的研究领域, 目前有众多问题值得进一步深入

探索, 下面主要从三个方面进行探讨。 
5.2.1  探索引起心理模拟的动机性因素与容易性

因素 
近年来学者基于心理模拟对饮食消费行为做

了许多研究, 但少有学者对影响心理模拟的因素

进行系统性思考与探索。许多研究通过心理模拟

指令让被试进行心理模拟, 这种方式产生的心理

模拟在实践应用过程中往往受限, 而探索有哪些

因素在现实场景中会自动激发消费者的心理模拟

具有较大的实践应用价值。基于本文提炼的心理

模拟容易性因素与动机性因素, 未来需要对影响

心理模拟的因素进行方向性系统思考与研究, 以
期挖掘出更多自动激发心理模拟的因素 , 为过

食、肥胖及食品营销问题的解决提供帮助。 
此外, 对于负效价食物, 消费者应该没有动

机进行心理模拟, 但 Elder 和 Krishna (2012)的研

究结果显示, 对于负效价食物, 餐具摆放适当(勺
子在惯用手一方)同样提高了被试的心理模拟程

度, 强化了被试的负面体验, 从而降低了被试的

购买意愿。因此, 动机性因素与容易性因素的交

互影响可能也是一个有趣的研究方向。 
5.2.2  探讨提高消费欲望与产生腻厌的边界条件 

过往研究要么探讨心理模拟如何提高消费欲

望等促进进食作用, 要么探讨心理模拟如何产生

腻厌等抑制进食作用, 迄今, 我们没有发现同时

探讨心理模拟上述两个作用的文献 , 具体而言 , 
既有研究没有交待清楚什么情况下心理模拟会提

高消费欲望, 什么情况下会引起腻厌反应。根据
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现有文献, 似乎多次模拟就会产生腻厌, 具体是多

少次呢？次数的大致界线在哪里？Cornil 和 Chandon 
(2016)研究表明 , 与小份量蛋糕图片相比 , 大份

量蛋糕图片更易让被试产生腻厌反应。但生活经

验及简单测试表明, 短时间内大份量蛋糕图片会

让我们具有更高消费欲望, 观看图片的时间稍长, 
或提到“腻厌”二字时大份量蛋糕图片也更易让我

们产生腻厌。因此, 心理模拟提高消费欲望与产

生腻厌的边界目前还不十分清楚。而对上述边界

条件的探索, 尤其是对日常生活中容易操控的边

界条件的探讨, 对商家、消费者及国家公共政策

的制定都具有重要现实意义。最近, Redden, Haws
和 Chen (2017)研究发现, 让被试对多个消费选项

(歌曲)自由选择会让其产生腻厌、降低其享乐性

(与随机分配选项的被试相比)。该研究给我们的启

示是, 餐厅在菜单选项、选择方式上进行精心设

计就可以在提高消费欲望还是产生腻厌方面对消

费者进行有效操控。但目前需要弄清楚的是, 一
般情况下大致多少个选项, 或者多少次选择后就

会让一般的消费者产生腻厌。因此, 探索心理模

拟提高消费欲望与产生腻厌的边界条件对理论和

实践都具有重要意义。 
5.2.3  利用心理模拟探讨肥胖高危人群——高奖

赏敏感性个体过食的深层次内在机制 
心理模拟在揭示奖赏敏感性影响过食、肥胖

的深层次内在机制方面可能具有重要价值。奖赏

敏感性是非健康饮食及肥胖等研究领域的一个重

要主题, 是目前学术界的研究热点。学者做了大

量有关奖赏敏感性与饮食消费行为、肥胖关系的

研究, 指出奖赏敏感性越高的个体日常生活中摄

入热量越多(Lu, Xiong, Arora, & Dubé, 2015), 更
易过食与肥胖(Davis et al., 2007; Li et al., 2015)。
上述联系的一个内在机制是, 在面对享乐性食物

时高奖赏敏感性个体具有更高的消费欲望(Kidd 
& Loxton, 2018; 熊素红, 孙洪杰, 2017)。但为什

么高奖赏敏感性个体在面对享乐性食物时具有更

高的消费欲望呢？即奖赏敏感性影响过食、肥胖

的更深层次内在机制是什么？心理模拟在饮食消

费行为领域的研究发展, 特别是对心理模拟动机

性影响因素的明确, 为探索上述问题提供了重要

启示。我们猜测, 相比于低奖赏敏感性个体, 由于

高奖赏敏感性个体对享乐性食物具有更大的寻求

动 机 (Davis et al., 2007), 更 强 的 奖 赏 预 期

(Maxwell, Loxton, & Hennegan, 2017), 因此面对

享乐性食物时的心理模拟动机更强, 从而心理模

拟程度更高, 消费欲望更强。神经影像学相关研

究为上述推测提供了间接证据, 如研究发现, 奖
赏敏感性越高的个体在面对享乐性食物时其脑部

奖赏感知区域更活跃(Beaver et al., 2006)。上述深

层次影响机制的探索, 有助于更好地理解高奖赏

敏感性个体的过食、肥胖问题, 为干预高奖赏敏

感性个体这一肥胖高危人群的过食、肥胖问题提

供更具针对性、更有效的措施。 
除了上述三个主要研究方向, 未来研究可能

还需要探讨增强 /减弱心理模拟效应的条件。

Papies 等人(2015)研究发现 , 对心理模拟的元认

知会削弱心理模拟对饮食消费行为的影响。这说

明, 面对食物时自发产生的心理模拟在不同情况

下对饮食消费行为的影响具有差异, 因此, 未来

研究需要进一步探讨有哪些变量会调节心理模拟

与饮食消费行为之间的关系。此外, 过往文献还存

在研究结论不一致之处, 如 Pecher 和 van Dantzig 
(2016)没有重复出 Elder 和 Krishna (2012)的研究

结果, 即没有发现对进食动作的心理模拟会提高

购买意愿, 因此未来还需要进一步探讨既有文献

中研究结论不一致的原因。 
最后, 有关神经元的研究揭示, 有关动作的心

理模拟与人类大脑中的镜像神经元(mirror neurons)
存在紧密联系, 因此, 未来研究可能需要检验, 面
对食物时的心理模拟, 尤其是涉及有关进食动作

的心理模拟是否会激活个体的镜像神经元, 即未

来研究有必要从镜像神经机制视角解读、研究心理

模拟对饮食消费行为的影响。有关镜像神经元及

镜像神经机制的综述请参见叶浩生(2016)的文章。 
总之, 基于具身认知的心理模拟“具身”方式

对饮食消费行为进行研究, 拓展了人们对相关问

题思考与研究的方向, 加深了对饮食消费行为的

理解, 为人们提供了解决过食、肥胖, 以及食品营

销等问题的新思路, 无论是对商家的食品营销还

是对消费者健康生活方式的选择, 抑或是国家公

共政策的制定都举足轻重, 但目前还有众多问题

亟待学者深入探索。 
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Abstract: With the development of the embodied cognition theory, studies on eating behavior have led to 
some novel and interesting findings based on the mental simulation approach. These findings provide a new 
perspective on solving overeating and obesity problems, as well as on improving food marketing 
performance. This article mainly focuses on discussing the effects of mental simulation on eating behavior 
and the factors which influence mental simulation. Based on the extant literature, first, we discuss the 
effects of mental simulation on eating behavior. Specifically, we conclude that, while on the one hand, 
mental simulation can promote eating, on the other hand, it may also inhibit eating. Second, we group 
factors of mental simulation into two major categories and refer to them as ease factors and motivational 
factors, and we elaborate on each of them. Third, we discuss the important potential applications on healthy 
eating behavior as well as on food marketing. Finally, future research issues are outlined. 
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