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健康目标启动降低高热量食物消费* 

耿晓伟  张  峰  王艳净  范琳琳  姚  艳 
(鲁东大学教育科学学院, 烟台 264025) 

摘  要  高热量食物摄入导致的能量正平衡是导致肥胖的原因之一。本研究通过 3 个实验考察了健康目标启动能

否以及如何降低高热量食物的消费, 提高低热量食物的消费。结果发现：(1)健康目标启动能够显著减少人们对高

热量食物的消费, 增加对低热量食物的消费。(2)对食物的情感预测分别在健康目标启动减少高热量食物消费、增

加低热量食物消费中起中介作用。因此, 健康目标启动可以通过降低(增加)对高(低)热量食物的情感预测来帮助人

们减少(增加)高(低)热量食物的选择和消费。 
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1  引言 

目前中国男性肥胖人数为 4320 万人 , 女性

4640 万人, 已经超过美国, 位居全球第一。肥胖是

导致心脑血管疾病、肾脏疾病、糖尿病以及肌肉骨

骼疾病的重要风险因素, 严重威胁人们的健康(Singh 

et al., 2013; Zheng et al., 2011)。肥胖的原因之一是

高热量食物摄入导致的能量正平衡(positive balance), 

即能量摄入大于维持生命和身体活动的能量消耗

(Hall et al., 2011)。因此, 本文关注的问题是如何减

少高热量食物的摄入, 进而减少肥胖, 促进健康。 

1.1  健康目标启动与健康行为 

目标启动(goal priming)是指通过外部线索激活

目标进而影响追求该目标的行为(Custers & Aarts, 

2010)。研究表明, 健康行为受无意识目标启动的影

响。Fishbach, Friedman 和 Kruglanski (2003)研究发

现, 给被试呈现节食相关的词语, 激活了被试关于

节食和体重的思维, 同时抑制了与诱惑相关的思维, 

促进了对健康食物的选择。Papies 和 Hamstra (2010)

在肉店橱窗里张贴低热量配方的海报 , 其中包含

“苗条身材”等词语, 以启动被试的健康目标。结果

发现, 启动目标组比控制组吃的肉丸更少。Papies

和 Veling (2013)考察了健康目标启动对食物选择的

影响, 结果发现, 健康目标启动可以促进被试选择更

健康的食物。Papies, Potjes, Keesman, Schwinghammer

和 van Koningsbruggen (2014)发现, 消费者在看过

包含健康词语的宣传单后购买的不健康食物更少。

据此, 我们推测, 启动健康目标之后, 当面临高热

量和低热量食物的选择时, 人们会增加低热量食物

的消费, 减少高热量食物的消费。因此, 我们提出

以下假设： 

假设 1：启动健康目标后, 个体会减少对高热

量食物的消费, 增加对低热量食物的消费。 

1.2  健康目标启动与情感预测 

个体对未来事件的情绪反应的预测被称为情

感 预 测 (affective forecasting) (Wilson & Gilbert, 

2003)。研究表明, 人们对各种生活事件(瘫患、中

彩票、失恋、政治选举的成功或失败等)带来的情感

进行预测时, 高估了对这些事件的情绪反应(Gilbert, 

Pinel, Wilson, Blumberg, & Wheatley, 1998; Levine, 

Lench, Kaplan, & Safer, 2012; Wilson, Wheatley, 

Meyers, Gilbert, & Axsom, 2000; Wilson & Gilbert, 

2013)。Wilson 和 Gilbert (2003, 2013) 将这种现象

称为影响偏差(impact bias), 即人们高估了未来事

件对其情绪的影响。 
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Morewedge 和 Buechel (2013)认为, 为了把未

来事件变成现实,人们在情感预测中高估未来事件

对其情绪的影响。Buehler, McFarland, Spyropoulos

和 Lam (2007)研究发现, 为提升当前情绪人们会高

估未来事件带来的积极情感。耿晓伟和姜宏艺(2017)

认为人们在情感预测中高估目标实现后的积极情感

是个体实现目标的自我调节。实现目标的动机越强, 

人们越可能高估目标实现后的积极情感。启动健康

目标之后, 人们实现目标的无意识动机增强, 更会

高估目标实现带来的积极情感, 以更好地抵制诱惑, 

促进目标实现。因此, 我们提出以下假设： 

假设 2：启动健康目标后, 个体会降低对高热

量食物的积极情感的预测, 增加对低热量食物的积

极情感的预测。 

1.3  情感预测与健康行为 

Zeelenberg 和 Pieters (2006)提出“情感为了行

动(Feeling-is-for-doing)”的观点 , 强调情感在追求

目标的过程中指向将来的动机功能, 认为情绪是个

体目标导向行为的主要动机系统, 能够促进与目标

一致的行为。例如, 如果个体感到害怕, 就表明当

前的情景(在漆黑的小路上有一个人向你走过来)与

个体所关心的目标(保持安全)不一致, 害怕情绪会

激发行为(逃跑)来实现目标。据此, 我们认为, 预期

的情感也会在人们追求目标的过程中起到动机功

能。如果决策者预期决策结果(不吃高热量食物)会

带来积极情绪, 那么积极情绪就会激发行为(不吃

高热量食物)来促进目标实现(保持健康)。反之, 如

果决策者预期决策结果(吃高热量食物)带来的是消

极情绪, 那么消极情绪就会激发行为(不吃高热量

食物)来促进健康目标。 

有研究表明, 情感预测会影响人们对各种生活

事件的选择。例如, Ruby, Dunn, Perrino, Gillis 和

Viel (2011)研究发现, 人们预期运动带来的快乐程

度越强, 运动的意向就越强。Rhodes 和 Strain (2008)

认为情感预测会影响人们是否寻求医疗诊断的决

策。因此, 当个体在面临高、低热量食物的选择时, 

如果个体预测低热量食物带来的快乐更多, 就会激

发个体增加对低热量食物的选择和消费, 以促进健

康目标。因此, 我们提出以下假设： 

假设 3：个体对食物的积极情感预测会促进对

食物的消费。如果个体预测食物带来的积极情感多, 

则会增加对该食物的消费; 如果个体预测食物带来

的积极情感少, 则会减少对该食物的消费。 

综上所述, 启动健康目标之后, 人们追求健康

的无意识动机增强(Papies, 2016; Parpies & Aarts, 

2016)。当面临高热量和低热量食物的选择时, 人们

追求健康的动机越强, 越会高估低热量食物带来的

快乐, 以促进健康目标的实现。人们预期低(高)热

量食物带来的积极情感越多(少), 越会激发人们(不)

去消费低(高)热量食物, 最终促进健康目标实现。

据此, 我们提出以下假设： 

假设 4：个体对食物的情感预测分别在健康目

标启动减少高热量食物消费、健康目标启动增加低

热量食物消费之间起中介作用。 

本研究中健康目标是指身材健美, 减少肥胖。

为了对研究假设进行检验, 本研究设计了 3 个实

验。实验 1 考察了健康目标启动对高热量、低热量

食物选择的影响。实验 2 在现场情景中考察健康目

标启动对高热量和低热量食物摄入的影响, 同时考

察对食物的情感预测的中介作用。实验 3 以成年人

为被试, 在真实情景中再次考察了健康目标启动对

高热量和低热量食物选择的影响, 以及对食物的情

感预测的中介作用。 

2  实验 1：健康目标启动对高、低
热量食物选择的影响 

2.1  被试 

采用方便取样的方法 , 从鲁东大学共招募到

40 名大学生, 其中男生 10 名, 女生 30 名。平均年

龄 19.23 岁, 标准差为 0.70 岁。 
2.2  实验设计 

采用单因素被试间设计, 自变量为健康目标启

动与否。 
2.2.1  自变量操纵 

Papies (2016)认为有效地启动健康目标的线索

需具备两个条件：(1)线索是积极的, (2)直接体现了

相应的动机。古希腊雕塑家米隆的作品《掷铁饼者》

中掷铁饼者完美地展现了健美的人体, 是积极的形

象, 同时直接体现了追求健美身材、减少肥胖的动

机, 因此本实验采用《掷铁饼者》作为健康目标启

动的材料。实验程序采用 E-prime 1.1 编制。启动目

标组要求被试观看 4 张掷铁饼者图片, 控制组则观

看 4 张几何图形的图片, 每张图片呈现 30 s。 

为了检验掷铁饼者图片是否有效启动了被试

追求健美身材和减少肥胖的目标, 另外招募了 40

名被试, 随机分配到两种实验条件, 一半被试观看

掷铁饼者图片, 另外一半观看几何图形。要求被试

评价对“不想身材肥胖”的同意程度, 1 = 非常不同
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意, 7 = 非常同意。结果发现：启动组(M 启动 = 5.95, 

SD 启动 = 0.83)比控制组(M 控制 = 5.20, SD 控制 = 1.00)

更不想身材肥胖, t(38) = 2.58, p = 0.01, d = 0.82。根

据 Cohen (1969), d = 0.8 对应于大的效应量。被试

对两组图片的喜欢程度(M 启动 = 4.35, SD 启动 = 1.23, 

M 控制 = 4.05, SD 控制 = 1.10, t(38) = 0.82, p = 0.42)、

开心程度(M 启动 = 4.45, SD 启动 = 1.15, M 控制 = 4.35, 

SD 控制 = 0.75, t(38) = 0.33, p = 0.75)以及饥饿程度

(M 启动 = 3.00, SD 启动 = 1.26, M 控制 = 3.15, SD 控制 = 

1.14, t(38) = 0.40, p = 0.69)都不存在显著差异。因

此, 本实验中采用掷铁饼者图片来启动健康目标是

有效的。 

另外, 由于有吸引力的异性图片也是启动择偶

动 机 的 实 验 材 料 (Hill & Durante, 2011; Roney, 

2003), 为了排除掷铁饼者图片启动女性被试择偶

动机的可能, 我们招募了 38 名女大学生, 随机分配

到两种实验条件。一半被试观看掷铁饼者图片, 一

半观看几何图形。看完图片之后, 要求被试评价“经

常约会”的重要性。如果启动组比控制组的女性被

试认为经常约会更重要, 那么说明启动了被试的择

偶动机(Roney, 2003)。结果发现, 启动组(M 启动 = 

3.42, SD 启动 = 1.17)与控制组(M 控制 = 3.16, SD 控制 = 

1.57)关于经常约会的重要性不存在显著差异, t(36) 

= 0.59, p = 0.56。因此, 本研究中掷铁饼者图片没有

启动女性被试的择偶动机。 

2.2.2  因变量 

本实验中因变量为被试对高、低热量食物的选

择。要求被试想象进入一家西餐厅, 会选择哪一种

三明治？A 为牛肉三明治 B 为蔬菜三明治, 并要

求被试分别判断牛肉三明治和蔬菜三明治的热量, 

1 = 热量非常低, 7 = 热量非常高。 

2.3  实验程序 

实验全部在电脑上完成, 主试和被试一对一的

进行实验。为避免被试猜到实验目的, 被试来到实

验室之后 , 被告知这是一项大学生图形认知的实

验。首先观看图片, 然后在牛肉三明治和蔬菜三明

治之间做出选择, 再分别判断牛肉三明治和蔬菜三

明治的热量。实验结束后询问被试之前看的图片对

食物选择是否有影响, 全部都回答没有影响, 说明

目标启动的影响是无意识的。 

2.4  结果分析 

首先比较了被试对牛肉三明治和蔬菜三明治

的热量判断, 配对样本 t 检验结果发现, 被试认为

牛肉三明治的热量(M = 5.25, SD = 0.74)显著高于

蔬菜三明治的热量(M = 3.28, SD = 0.90), t (39) = 

10.52, p = 0.001, d = 2.39。启动组中有 8 人选择牛

肉三明治, 12 人选择蔬菜三明治; 控制组中有 15 人

选择牛肉三明治, 5 人选择蔬菜三明治。卡方检验发

现, χ2(1) = 5.01, p = 0.025, Ø = 0.35。这说明, 启动

目标组与控制组对高热量和低热量食物的选择是

不同的, 与控制组相比, 启动健康目标后个体更偏

好低热量的蔬菜三明治。 

2.5  讨论 

实验 1 结果发现, 启动目标组比控制组的被试

更偏好低热量的蔬菜三明治, 支持假设 1。这跟已

有研究一致 , 已有研究发现呈现健康相关的线索 , 

会促进被试对健康食物的选择(Fishbach et al., 2003; 

van der Laan, Papies, Hooge, & Smeets, 2017)。由于

选择偏好不同于真正的饮食行为, 实验 2 将在现场

情景中进一步考察健康目标启动对高、低热量食物

摄入的影响以及情感预测的中介作用。 

3  实验 2：健康目标启动对高、低
热量巧克力摄入的影响 

3.1  被试 

在鲁东大学校园内支起 M&M 的品尝点, 询问

路过的学生是否愿意品尝巧克力豆。共招募到 80

名被试, 其中男生 34 名, 女生 46 名。平均年龄

20.59 岁, 标准差为 1.88 岁。 

3.2  实验设计 

本实验采用 2(健康目标启动：启动目标/控制

组)×2(巧克力热量：高热量/低热量)的被试间设计。 

3.2.1  自变量的操纵 

(1)健康目标启动的方法同实验 1。 

(2)巧克力高/低热量的操纵。高热量条件下, 告

诉被试“新产品使用了全部进口的、品质一流的、高

热量的巧克力”。低热量条件下, 则告诉被试“新产品

使用了全部进口的、品质一流的、低热量的巧克力”。 
3.2.2  因变量的测量 

(1)被试吃掉的巧克力豆重量(以克为单位)。首

先将巧克力豆分装在一次性纸盘里, 每份 15 g。等

被试离开之后, 测量剩余的巧克力豆重量。15 g 减

去剩余的重量即被试吃掉的重量。 

(2)情感预测。在品尝之前, 要求被试预测吃巧

克力豆带来的快乐程度, 1 = 非常不快乐, 7 = 非常

快乐。 

3.3  现场实验流程 

在鲁东大学校园里布置好桌子、椅子、M&M’s
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广告牌以及提前分装好的巧克力豆。实验采用双盲

设计, 实验者并不了解实验目的及实验假设。首先

要求被试在平板电脑上随机观看掷铁饼者或者几

何图形的图片, 然后向被试介绍 M&M’s 的巧克力

豆以及这款新产品的特色。在被试开始品尝之前, 

要求被试对吃巧克力豆带来的快乐程度进行预测。

实验者强调品尝巧克力豆不限时间, 直到被试觉得

不想再吃了为止。全部被试都认为观看图片对吃巧

克力的数量没有影响, 也没有猜到实验目的。 

3.4  结果分析 

3.4.1  启动目标对高、低热量巧克力摄入的影响 

以摄入的巧克力重量为因变量, 进行 2(启动目

标、控制组)×2(高热量、低热量)的被试间方差分析, 

结果发现 , 启动目标与巧克力高/低热量之间存在

显著交互作用, F(1,76) = 8.37, p = 0.005, 偏 η2 = 

0.10, 如图 1 所示。简单效应分析表明, 启动目标

时, 高热量(M = 1.53, SD = 0.61)比低热量(M = 3.29, 

SD = 3.00)条件下摄入更少的巧克力豆 , t(38) = 

−2.51, p = 0.017, d = 0.81。而控制组在高热量(M = 

2.37, SD = 1.74)和低热量(M = 1.71, SD = 1.06)两种

条件下摄入的巧克力豆没有显著差异, t(38) = 1.45, 

p = 0.15。 

3.4.2  启动目标对高、低热量巧克力情感预测的影响 

以被试对巧克力豆的情感预测为因变量, 进行

2(启动目标、控制组) × 2(高热量、低热量)的被试

间方差分析 , 结果发现 , 启动目标与巧克力高/低

热量之间存在显著交互作用, F(1,76) = 27.12, p = 

0.001, 偏 η2 = 0.26, 如图 2 所示。简单效应分析表

明, 启动目标时, 低热量(M = 5.48, SD = 0.98)比高

热量(M = 4.68, SD = 0.67)条件下被试预测吃巧克

力豆带来的快乐程度更高, t(38) = 2.95, p = 0.005, d = 

0.95; 控制组预测高热量(M = 5.63, SD = 0.96)比低

热量(M = 4.48, SD = 0.68)巧克力豆带来的快乐程

度更高, t(38) = 4.44, p = 0.001, d = 0.71。 

3.4.3  情感预测对高、低热量巧克力摄入的影响 

为了考察情感预测对巧克力摄入的影响, 回归

分析结果表明, 对巧克力所带来的积极情感的预测

可以显著预测巧克力摄入, β = 0.42, t = 4.13, p = 

0.001。具体来看, 对高热量巧克力的情感预测可以

显著预测高热量巧克力消费, β = 0.45, t = 3.02, p = 

0.005; 对低热量巧克力的情感预测可以显著预测

低热量巧克力消费, β = 0.46, t = 3.29, p = 0.002。 

3.4.4  情感预测的中介作用 

为了检验情感预测在启动目标对低热量巧克

力摄入影响中的中介作用, 根据 Hayes (2013), 选

择模型 4, 设定 Bootstrap 样本量为 5000, 结果显示, 

间 接 效 应 大 小 为 0.9482, 95%置 信 区 间 [LLCI = 

0.0356, ULCI = 2.7518]不包含 0, 而自变量对因变

量影响的直接效应大小为 0.6233, 95%置信区间

[LLCI = −0.9324, ULCI = 2.1789]包含 0, 说明情感

预测中介了启动目标对低热量巧克力摄入的影响, 

中介效应占总效应的比率为 60.34%。  
 

 
 

图 1  启动目标和高/低热量对巧克力摄入的交互影响 
 

 
 

图 2  启动目标和高/低热量巧克力对情感预测的交互影响 

 

采用同样的方法检验了情感预测在健康目标

启动对高热量巧克力摄入影响中的中介作用, 结果

显 示 , 间 接 效 应 大 小 为 −0.5306, 95% 置 信 区 间

[LLCI = −1.6094, ULCI = −0.0584]不包含 0, 而自

变量对因变量影响的直接效应大小为−0.3115, 95%

置信区间[LLCI = −1.2565, ULCI = 0.6335]包含 0, 

说明情感预测中介了启动目标对高热量巧克力摄

入的影响, 中介效应占总效应的比率为 63.01%。 

3.5  实验 2 结果讨论 

实验 2 发现, 与控制组相比, 启动目标可以降

低被试对高热量巧克力豆的摄入, 增加对低热量巧

克力豆的摄入, 支持假设 1, 与实验 1 的结果发现

相一致, 也跟已有研究结果一致。另外, 与控制组

相比, 启动目标之后被试预测高热量巧克力豆带来

的快乐程度降低, 低热量巧克力豆带来的快乐程度

增加, 支持假设 2。实验 2 还发现, 人们预期巧克力

豆所带来的快乐可以促进对巧克力豆的消费, 支持

假设 3。中介作用分析发现, 对巧克力豆的情感预

测分别在启动目标增加低热量巧克力摄入、减少高

热量巧克力摄入的影响中起中介作用 , 支持假设
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4。启动目标之后, 人们实现目标的无意识动机增强

(Papies, 2016)。为了实现目标, 人们会降低对高热

量巧克力的情感预测, 同时会提高对低热量巧克力

的情感预测 , 进而会增加对低热量巧克力的摄入 , 

减少对高热量巧克力的摄入。 

为了提高研究的外部效度, 同时进一步检验前

两个实验的研究结果, 实验 3 以成年人为被试, 在

真实的情景中进一步考察了健康目标启动对高、低

热量食物选择的影响。 

4  实验 3：健康目标启动影响高、
低热量食物选择的现场实验 

4.1  被试 

被试为 88 名来烟台旅游的团客, 有 6 名被试的

问卷回答不完整, 将其剔除。有效被试 82 人, 其中

男性 37 人, 女性 45 人, 平均年龄 39.55 岁, 标准差

5.43 岁。 

4.2  实验设计 

本实验为单变量被试间设计, 自变量为健康目

标启动。所有游客被随机分配到两辆大巴车上, 一

车的游客为健康目标启动组, 另一车的游客作为控

制组。因变量为被试对鲜葱无糖饼干和奶油夹心饼

干的选择。之所以选择这两种饼干是考虑到：(1)人

们通常认为奶油夹心饼干热量高, 鲜葱无糖饼干热

量低; (2)两种饼干的价格相似, 可以避免价格对选

择的影响。为避免品牌信息的干扰, 在菜单中省略

了品牌信息。 

4.3  实验流程 

游客乘大巴前往烟台昆嵛山观光, 中途会给所

有游客提供一次食物。健康目标启动条件下, 在菜

单的左半部分呈现高清彩色打印的掷铁饼者图片, 

右半部分为供选择的食物信息。控制组的菜单与

启动组的唯一不同是将掷铁饼者图片换成了几何

图形。被试进行食物选择之前, 首先要分别对鲜葱

无糖饼干、奶油夹心饼干带来的快乐程度进行预

测, 1 = 非常不快乐, 7 = 非常快乐。然后, 进行食

物选择, 1 = 鲜葱无糖饼干, 0 = 奶油夹心饼干。做

出选择后再分别评价两种饼干的热量, 1 = 非常低, 

7 = 非常高。工作人员根据游客在菜单上的选择发

放相应的食物。 

4.4  结果分析 

4.4.1  健康目标启动对高、低热量食物选择的影响 

首先比较了被试对奶油夹心饼干和鲜葱无糖

饼干的热量评价, 结果发现, 被试认为奶油夹心饼

干的热量(M = 5.96, SD = 0.99)显著高于鲜葱无糖

饼干的热量(M = 3.44, SD = 1.12), t(79) = 15.31, p = 

0.001, d = 2.38。启动目标组中有 9 人选择奶油夹心

饼干, 28 人选择鲜葱无糖饼干; 控制组中有 24 人选

择奶油夹心饼干, 21 人选择鲜葱无糖饼干。卡方检

验发现, χ2(1) = 7.11, p = 0.008, Ø = 0.29。这说明, 

与控制组相比, 启动目标后个体更偏好选择低热量

的鲜葱无糖饼干。 

4.4.2  健康目标启动对情感预测的影响 

我们分别比较了启动与控制条件下被试对鲜

葱无糖饼干、奶油夹心饼干的快乐程度的预测, 结

果发现, 启动条件下被试对鲜葱无糖饼干的快乐预

测(M = 5.22, SD = 1.18)显著高于控制条件(M = 

4.40, SD = 1.56), t (80) = 2.63, p = 0.01, d = 0.74。启

动条件下被试对奶油夹心饼干的快乐预测 (M = 

4.86, SD = 1.31)与控制条件(M = 4.76, SD = 1.28)不

存在显著差异, t (80) = −0.35, p = 0.72。 

4.4.3  情感预测的中介作用 

为了考察情感预测在健康目标启动对高、低热

量食物选择的影响中的中介作用, 我们首先将自变

量(0 = 控制组, 1 = 启动目标)和因变量(0 = 选择

奶油夹心饼干, 1 = 选择鲜葱无糖饼干)转化为虚拟

变量, 然后根据 Hayes (2013), 选择模型 4, 设定

Bootstrap 样本量为 5000, 结果显示, 间接效应大小

为 0.6990, 95%置信区间[LLCI = 0.1860, ULCI = 

1.5313]不包含 0, 而自变量对因变量影响的直接效

应大小为 0.8427, 95%置信区间[LLCI = −0.2230, 

ULCI = 1.9084]包含 0, 说明情感预测中介了启动

目标对鲜葱无糖饼干的选择的影响。 

4.5  实验 3 讨论  

实验 3 在真实的情景中考察了健康目标启动对

高、低热量食物选择的影响, 结果发现, 启动条件

下被试显著降低了对高热量食物(奶油夹心饼干)的

选择, 提高了对低热量食物(鲜葱无糖饼干)的选择, 

与实验 1 和实验 2 结果一致, 进一步证明了启动目

标对高、低热量食物选择的影响。另外, 实验 3 发

现情感预测中介了健康目标启动对鲜葱无糖饼干

选择的影响。启动目标之后, 被试显著提高了对鲜

葱无糖饼干带来的快乐程度的预测, 进而增加了对

鲜葱无糖饼干的选择, 与实验 2 的结果一致。 

5  总讨论 

5.1  健康目标启动对高、低热量食物选择和消费

的影响 

实验 1 在实验室中考察了健康目标启动对高、

低热量食物选择的影响。结果发现, 健康目标启动
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以后, 人们对高热量食物的选择减少, 对低热量食

物的选择增加。实验 2 进一步在现场情景中考察了

健康目标启动对高、低热量食物摄入的影响, 结果

发现, 健康目标启动以后被试摄入的高热量食物减

少, 低热量食物增加。实验 3 在真实情景中再次考

察了健康目标启动对高、低热量食物选择的影响, 

结果发现, 健康目标启动降低了人们对高热量食物

的选择, 而增加了对低热量食物的选择。因此, 综

合 3 个实验, 可以得出, 健康目标启动可以减少对

高热量食物的选择及消费, 增加对低热量食物的选

择及消费。 

5.2  情感预测在健康目标启动对高、低热量食物

消费影响中的中介作用 

实验 2 结果发现, 对食物的情感预测中介了健

康目标启动对高、低热量食物消费的影响。实验 3

进一步在真实情景中发现, 对食物的情感预测中介

了健康目标启动对高、低热量食物选择的影响。综

合实验 2 和实验 3 可以得出, 对食物的情感预测中

介了健康目标启动对高、低热量食物选择和消费的

影响。具体来说, 健康目标启动降低了人们对高热

量食物带来的快乐的预测, 从而减少了对高热量食

物的选择和消费; 健康目标启动增加了人们对低热

量食物带来的快乐的预测, 从而增加了对低热量食

物的选择和消费。健康目标启动以后, 目标内容具

有更高的可获得性, 激活了人们实现目标的无意识

动机(Papies, 2016)。为了实现目标, 人们会进行动

机性推理, 即高估低热量食物带来的快乐程度, 而

低估高热量食物带来的快乐程度。人们对低(高)热

量食物的积极(消极)情感预测又会促使人们采取相

应的行为, 以促进目标实现, 从而增加对低热量食

物的摄入, 减少对高热量食物的摄入。 

5.3  理论贡献 

Zeelenberg 和 Pieters (2006)提出“情感为了行

动(Feeling-is-for-doing)”的观点, 强调情感在追求

目标的过程中指向将来的动机功能。本研究从动机

的角度考察了情感预测在健康目标启动增加低热

量食物选择、减少高热量食物选择中的中介作用, 

认为健康目标启动以后, 实现目标的动机增强, 人

们会提高对与目标一致的行为带来的积极情感的

预测, 降低对与目标不一致的行为带来的积极情感

的预测, 以更好地抵制诱惑, 促进目标实现。本研

究从动机的视角考察健康目标启动对健康行为干

预的中介机制是对以往研究的重要补充, 对于深入

理解健康目标启动对健康行为干预的作用机制具

有重要作用。 

5.4  实践启示 

生活中有不少人有意识地通过控制饮食去减

肥, 但是往往收效甚微。当前人们的物质生活极大

丰富, 随处可见各种充满诱惑的美食。在这些无处

不在的诱惑面前, 人们追求健康行为的意向很难转

换为有效行动。因此, 对健康行为的有意识干预效

果是很有限的。本研究探索了无意识健康目标启动

对健康行为的干预及其干预机制, 结果表明, 健康

目标启动可以有效地激活人们追求健美身材减少

肥胖的目标, 进而降低对高热量食物的积极情感预

测, 最终减少对高热量食物的选择和消费, 而增加

对低热量食物的选择和消费。据此, 本研究对于如

何降低高热量食物的消费可以提供以下启示： 

第一, 创设启动健康目标的环境。在人们经常

活动的场所中, 张贴掷铁饼者的图片, 可以无意识

地启动人们追求健康的目标。例如, 在超市入口张

贴掷铁饼者的图片, 可以在人们进入超市之前激活

其健康目标, 以减少对高热量食物的购买和消费。

另外, 随着网络购物人群规模的扩大, 网络零售越

来越成为主流。在网站上呈现图片更方便 , 因此 , 

可以在购物网站上呈现健美图片以启动人们追求

健康的无意识动机, 进而减少人们对高热量食物的

消费。人们的日常生活越来越离不开手机, 还可以

将手机屏幕设置成掷铁饼者的健美图片, 时刻提醒

人们追求健康和健美的目标。 

第二, 降低人们对高热量食物的积极情感预测, 

提高对低热量食物的积极情感预测。启动健康目标

可以有效地降低人们对高热量食物的情感预测, 并

提高对低热量食物的情感预测。另外, 通过宣传让

人们认识到高热量食物不利健康, 低热量食物有利

健康, 以改变人们的信念, 进而改变对高、低热量

食物的情感预测。 

5.5  不足与展望 

第一, 高吸引力的异性图片是启动择偶动机的

常见材料(Hill & Durante, 2011; Roney, 2003)。以往

研究表明, 女性被试在启动了择偶动机后, 有可能

出 于 增 加 外 形 吸 引 力 的 目 的 而 发 生 行 为 的 改 变

(Hill & Durate, 2011)。尽管本研究对启动材料的操

纵检验表明, 掷铁饼者图片没有启动女大学生的择

偶动机, 然而, 为更好地排除掷铁饼者图片启动女

性被试择偶动机的可能, 今后需要采用其他启动材

料进一步检验假设。第二 , Zeelenberg 和 Pieters 

(2006)强调了具体情绪对决策的影响。本研究中考
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察了预期的积极情感和消极情感对健康行为的影

响, 今后还需要进一步考察具体情绪(例如内疚、自

豪)的预期对健康行为的影响。第三, 实验 1 和实验

2 中被试人数偏少, 未来研究中需要进一步扩大样

本量进行研究。 

6  结论 

本研究通过 3 个实验得到以下结论：(1)启动健

康目标后, 个体会减少对高热量食物的选择和消费, 

增加对低热量食物的选择和消费。(2)个体对食物的

情感预测中介了健康目标启动对高热量和低热量

食物选择及消费的影响。 

本研究对如何降低对高热量食物的消费可以

提供以下启示：第一 , 创设启动健康目标的环境; 

第二, 降低人们对高热量食物的积极情感预测, 提

高对低热量食物的积极情感预测。 
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Health goal priming decreases high-calorie food consumption 
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Abstract 
Obesity is an important risk factor for many diseases. Consuming too much high-calorie food is one of the 

important factors that lead to obesity. Thus, it is important to investigate how to reduce high-calorie food 

consumption. The present study investigated the impact of health goal priming on high/low-calorie food 

consumption and the mediating role of affective forecast.  
To test the hypotheses, three experiments were conducted. In Experiment 1, a total of 40 participants were 

randomly divided into two conditions. One half looked at pictures of the discobolus to prime their health goal, 

while the other half looked at geometry pictures as a control group. Then, participants made a choice between a 

beef sandwich and a vegetable sandwich. The participants in the goal priming condition chose more vegetable 

sandwiches and fewer beef sandwiches than those of the control condition. A chi-square test showed that the 

difference was significant, χ2(1) = 5.01, p = 0.025. Therefore, goal priming helps people to reduce high-calorie 

food choices and increase low-calorie food choices. 
In Experiment 2, with a 2 (goal priming vs. control group) × 2 (high calorie vs. low calorie) between- 

subject design, we investigated the mediating role of affective forecast in a field experiment. The health goal 

was primed in the same way as in Experiment 1. In the low-calorie framing condition, the instructions mentioned 

that this new type of M&M contains low-calorie, highly rated, imported ingredients. In the high-calorie framing 

condition, participants were told that this new type of M&M contains high-calorie, highly rated, imported 

ingredients. An analysis of variance revealed a significant interaction between priming condition and calorie 

framing, F(1,76) = 8.37, p = 0.005. Mediation analysis showed that the affective forecast of chocolate mediated 

the impact of health goal priming on high/low-calorie chocolate consumption. 
In Experiment 3, a total of 88 adults of a travel group were randomly divided into two buses. Participants 

in one bus were provided a menu with a picture of discobolus to prime their health goal, while those of the other 

bus were provided a menu with geometry pictures as a control group. Participants were asked to choose between 

cheese sandwich crackers and sugar-free chive crackers as snacks. Before ordering the snack, they first predicted 

how happy they would be after eating the two kinds of crackers. The results showed that participants in the goal 

priming condition chose more chive crackers than those in the control condition. A chi-square test showed that 

the difference was significant, χ2(1) = 7.11, p = 0.008. Mediation analysis showed that the affective forecast of 

crackers mediated the impact of health goal priming on the choice of high/low-calorie crackers. 
The present study investigated the impact of goal priming on high/low-calorie food consumption and the 

mediated role of affective forecast. The findings could help people to reduce high-calorie food consumption and 

increase low-calorie food consumption. 

Key words  health goal priming; high-calorie food; low-calorie food; affective forecast 

 

 


