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内容概要

第一本探索人类吃与喝行为背后真相的力作，揭示了科学家，尤其是心理学家，如何进行关于吃喝行
为的科学研究，介绍了到目前为相关研究领域的最新成果发现，探索了我们平常吃与喝背后的真相，
从一个新的视角告诉我们应该如何更好地理解我们的身体，而不是与身体“作战”。
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作者简介

亚历山德拉·W·洛格（Alexandra W.Logue）博士，在哈佛大学获学士和博士学位。
她是美国心理学会以及美国科学促进协会会员，因致力于基础与应用研究荣获美国心理学会哈克奖。
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章节摘录

插图：2 干杯在思想（和大脑）之外：外周因素影响饥饿与饱足的外周因素是指那些除中枢神经系统(
大脑和脊髓)之外的身体部位所产生的影响。
我们来跟随一块巧克力蛋糕从冰箱出来进入你的嘴，然后顺势而下进入你的胃和肠的全部过程，看看
外周因素是如何使你感到饥饿或者饱腹的。
从起居室到厨房你在客厅看电视，什么因素可能会让你想到去吃放在厨房桌子上的那块蛋糕呢？
是什么力量让你从松软舒适的沙发上站起来呢？
设想一下，你的胃在叫，而且你感觉它在拼命地收缩。
很多人认为，胃咕咕叫是饥饿的代名词，胃不叫是吃饱的代名词。
这些看法引导科学家建立了饥饿的胃收缩理论，即进食的开始和终止可以在胃部收缩的基础上进行预
测。
如果胃一直在收缩，就表明这个人可能要吃，反之亦然。
坎农和沃什伯恩在1912年就该理论所开展的工作是最早的几项有关饥饿的实验研究之一。
两人开发了一种测量胃收缩程度的技术，沃什伯恩也有幸成为了第一个感受这项技术的人。
首先，他必须得习惯将一根长长的管子插进他的喉咙，一直伸进胃部，而且每天持续好几个小时。
管子的一头在胃里，另一头在嘴外。
在实验过程中，空气顺管子的体外一端进入，将一个拴在管子另一端的气球吹到半鼓(沃什伯恩实在是
一位非常具有奉献精神的科学家啊！
)。
这样，通过监测气球内气压的变化就可以测量胃收缩的程度。
沃什伯恩每次感觉饿的时候都会按下电报按键，他胃部收缩的程度与报告饥饿的情况紧密相关。
沃什伯恩会在收缩达到峰值，而不是刚开始的时候报告饥饿。
这似乎表明是胃部的收缩导致了饥饿的感觉，而不是相反的情况。
沃什伯恩不饿的时候，胃部没有收缩。
对更多的受试者进行后续研究后得到了相似的结果。
胃部收缩理论是第一个得到实验支持的饥饿外周理论，其统治地位多年来不可动摇。
然而，接下来的一些研究却表明，无论是胃部收缩还是胃本身都不是报告饥饿的必要前提。
随着更复杂的测量胃部收缩方法的发展与应用，饥饿与胃部收缩的关系已被证明微乎其微。
因此这个理论现在更多只剩下了历史意义。
但你还是要从客厅走进厨房。
如果胃部收缩叫不动你，那什么能呢？
假如你看电视的时候不停地换台，正巧看到一场厨艺展示，里面正教如何做一块最好的巧克力蛋糕。
突然，你不顾一切地冲向了厨房桌子上的那块巧克力蛋糕。
你是否闻见饭菜香，听见做饭时锅碗瓢盆的碰撞声，或者仅仅看一眼饭菜就会感到饿呢？
这可不是想想就能说明问题的。
作用在你身上的其实也作用在了巴甫洛夫的狗身上。
巴甫洛夫曾证明当狗听见或看见与食物有关联的东西时会流口水，而你也和狗狗一样，在听、看或闻
到那些东西的时候会流口水。
口水还不是你针对这些情况所做出的唯一反应。
即使你还没有沾到食物，你的胰腺会分泌一种参与糖分代谢的化学物质——胰岛素，它能降低你的血
糖水平，使你感觉饥饿。
有几种反射作用与食物的吸收和消化相关，它们在我们和食物接触后随即发生。
如果我们多次接触食物后有了经验，在下次接触之前也会发生。
理解了流口水和胰岛素等反应如何发生，我们就可以更好地理解穆斯林在斋月里饥饿感的性别差异。
虔诚的穆斯林信徒在整个斋月里从日出到日落都不能进食。
研究人员证明，在斋月开始的头几天，女性所报告的饥饿感明显比男性强。
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然而到了斋月后半段，男女的饥饿感大体持平。
实际情况是，男性在禁食期间经常不在家，相反女性在家为孩子准备白天的食品，为大人们准备日落
后的饭菜。
因此可以看出，女性在禁食期间要比男性更多接触与食物相关的味道、声响和物品。
然而随着斋月时间的推移，女性在白天接触到的与食物有关的各种现象不再伴随着她们摄取食物的过
程，这些现象也不再与食物的吸收相关。
这就会使流口水或分泌胰岛素等反应停止，从而减轻饥饿感。
把蛋糕吃进嘴里你已经迈出了关键性的一步：进入厨房。
现在，那块蛋糕正凝望着你的脸，你也在释放着更多的胰岛素，感觉更加饥饿。
可这时厨房里的窗式空调坏了，正值七月盛夏，室外温度高达摄氏35度，厨房很快就变得闷热难耐。
突然，你对那块蛋糕的兴趣也随之消失。
很多人都知道周围的空气温度可以影响饥饿。
厨房闷热的时候你吃得可能就不如厨房冷一点的时候多。
周围温度对食量的这种影响可以有一个解释，就是身体在寒冷的气候下需要更多的能量来将体温保持
在摄氏37度，而任何动物最主要的能量来源之一就是它所吃的东西。
由此可见，摄食的起始和终止与一个特定的、最佳有效的体温有关。
如果你觉得这听起来像是个体内平衡的过程，那就完全正确。
饥饿的温度理论是在20世纪40年代末期提出的。
从那时起，很多用老鼠或人所做的实验都印证了这个理论，即动物在寒冷的环境下吃得更多。
实验还表明，处在寒冷的环境里会加速食物从胃到肠的运动，这个过程肯定会使停留在胃里阻碍摄食
的食物减少，因此这项发现有助于解释为什么动物在冷天吃得多。
嘴里的蛋糕我们假设你实在太饿了，于是把巧克力蛋糕吞进嘴里。
那么食物对嘴的刺激会影响你的饥饿与饱足吗？
为了确定口腔因素本身是否会对饥饿与饱足起作用，研究人员在50多年前发明了一种特别的外科手术
，叫做食管造口术(esophagostomy)。
这项技术描述起来很困难，读起来也很倒胃口，但这种手术在当时是仅有的几项相关技术之一，可以
用来分离影响饥饿和饱足的口腔因素和胃部因素。
它的第一步是把研究对象的食管(食物从嘴到胃要经过的管子)从颈部探出，然后在上面切口，分出上
下两个部分。
如果接受手术的动物进食，食物就会从其颈部流出，而不是继续通向胃部。
这又称为假饲(sham feeding)。
受假饲的动物拥有摄食后所有的正常口腔体验，但没有任何来自胃部的感觉。
它们会尝，会咀嚼，也会吞咽食物，但胃永远接收不到。
亨利·D·贾诺维茨、格罗斯曼及其他几位科学家首先使用了该项手术技术。
根据他们的报告，假饲的狗最终会停止进食，但在停止之前会比平常吃得更多。
随着假饲次数的增多，进食量也会增加。
一旦动物知道吃进嘴里的食物不再与到达胃部的食物相关的话，嘴里对食物的饱足能力就会停止作用
。
因此，口腔因素能够影响进食的停止，但它们自身并不能准确地调节食物的摄人。
假如没有接受假饲，那么究竟是嘴里食物的什么特性影响了饿或者不饿的感受呢？
这方面得到广泛研究的一种特性是食物是否具有甜味。
无论是老鼠还是人，吃甜的东西要比不甜的东西多，即使两种食物所含热量相等也是如此。
换句话说，即使用热量极低的甜味剂把一种食物做成甜的，动物也会吃得比不甜的同种食物多。
解释这类情况的一种说法是，甜味的存在要比没有甜味引起更多胰岛素的分泌，从而在更大程度上降
低血糖水平，增加饥饿感。
另一种说法是，我们吃甜食时，身体立即使用少部分食物，而把更多的食物储存起来，而吃非甜食时
储存的食物则不会这样多。
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因此，为了有足够能量以备即刻使用，我们在吃甜食时就需要吃得更多。
也许这也是好吃的东西我们吃起来没够的原因吧。
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编辑推荐

《吃与喝的心理学》：为什么女性在经期前特别想吃巧克力?怎样才能成功减肥并防止反弹?吸烟真的
能控制体重吗?挑食难道还有生理原因?为什么有些人吃得多、喝得多?为什么有些人会贪杯?为什么我们
都偏好咸味?为什么很多人爱吃甜食?我们的吃喝如何影响我们的行为?一旦我们了解各类饮食行为的起
因，就能修正某些不良行为，吃喝更健康。
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