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情緒和壓力飲食 
 

您是否曾經在感到憤怒、悲傷、無聊、或開心的時候，忽然間很想吃…巧克力？或者薯條？這是我們

稱之為情緒飲食 或 壓力飲食的一個跡象。這種情況可能在我們沒有預期時發生，而且往迬是一種無

法克制的衝動，想吃什麼— 現在就要吃！ 

 

也許有時我們會發現自己非因為飢餓而吃東西，其實這也是非無可厚非，我們都有試過！有時候很難

辨別是生理上還是情緒上的飢餓，下次碰到這種情況，可以用下列方法，幫助您更清楚地辨認。 

 

1) 情緒性和生理性飢餓的區別: 

情緒性飢餓：出現的很突然；想吃特定的食物比如冰淇淋、薯片等；很急迫；即便有了飽足感

也有可能不會停；容易產生負罪感 

生理性飢餓：逐漸出現；對食物種類沒有特定要求；吃飽就行；可以等；吃飽了會停下；一般不會伴

隨負罪感 

又或者可以用花椰菜測試法（THE BROCCOLI TEST ,TBT)* (擷取自 身體是我的老師, My Body 

Tutor) 問自己以下一個問題： 

 

我真的肚餓到馬上可以吃花椰菜嗎？如果您的回答是「會」，那麼您是生理性的飢餓。那就放心去吃

吧。 

如果您的回答是「不會」，那麼您就是情緒性的飢餓。您需要的是其他東西（釋放壓力、轉移注意

力、及時逃離現場等等） 

這個測驗的出發點是，當我們真正餓的時候，任何食物都覺得好吃。如果想到青菜就沒胃口，那就不

是真的餓。 

 

 



 

 

 

我們該如何將情緒與食物分開來？ 

首先，問問自己： 

我是真的餓嗎？ 

如果答案是肯定的，下一步是滿足您飢餓的腸胃，吃點東西！  

如果答案是否定的，問自己以下的問題： 

 

我現在的感覺是什麼？ 

把它弄清楚！ 

 這不是一個容易回答的問題 

 停一下好好想想 

 試著把感覺寫下來，或打電跟人傾訴 

我需要什麼？ 

這是最困難，但也是最重要的問題 

 以忍耐和愛心對待自己 

 記住，您需要的很可能不是像食物那樣可以捉摸到的東西 

 您可能要花點心思才能找出答案， 

食物易求, 但並非答案。 

 

如何制止情緒飲食 

 找出誘發情緒飲食的因子 

 允許自己在兩餐間中途停止情緒性飲食 

 找出除了吃東西以外可以做的事 



 

 

還有哪些可以做的事？  

以下是一些建議 – 可能要幾經嘗試後，才可以找出最適合自己的做法 

 閱讀一本好書或雜誌，或聽音樂。 

 出門散散步或慢跑（MEDS是良方）！ 

 洗個泡泡浴。 

 靜坐 （MEDS 是良方）!  

 玩牌或桌遊 

 找朋友聊聊 

 做家事，洗衣服，或整理庭院 

 喝溫開水或加一點新鮮檸檬汁（試試看！） 

 刷牙（有助於舒緩夜間壓力或因為無聊而亂吃） 

 回想您要改變生活型態的原因 

 做其他令您開心或必須要做的事，直到吃東西的慾望消退 

想了解更多？  

♥Emotional Eating Help Guide 

 

 

https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fwww.helpguide.org%2Farticles%2Fdiets%2Femotional-eating.htm&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNEsfx9cy6HawSv5lASGsOUf9RsqpA

