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吃瘾太大？快去治吧 
医学证实：“食物成瘾”将带来多种疾病——

今日女报 / 凤网记者 李诗韵 通讯员 陈双

拍美食、约饭局……近年来，自诩为“吃货”，已不再令人尴尬，甚
至有些“萌萌哒”。不过，听过烟瘾、酒瘾的你，一定不知道，还有一
种病叫吃出来的“食物成瘾”。

6 月 9 日，今日女报 / 凤网记者从湖南中医药大学第一附属医院治
未病中心了解到，太爱吃导致的“食物成瘾”，不仅会导致体型的“横
向发展”，还会损伤大脑的脑白质，让人变笨。如果要将“食物成瘾”
戒掉，需要一至二年时间，而且复发率达 80%。

“食物成瘾”是
很难被人发现的精神疾病

如果吃货们符合网上说的几条标

准，是否就真算患上“食物成瘾”症？

“确诊一个病症，需要相关的检

测数据和医生的判断。”李定文介绍，

食物成瘾跟毒品成瘾道理一样，即

食物能给人带来一些快感。食物成瘾

更多的是跟心理问题和内分泌失调有

关，而不是“贪吃”。患上食物成瘾

症者多是在现实生活中遭遇了压力、

焦虑等，诱发了心理问题，然后他们

会通过吃东西这种方式来发泄。

“重口味”食物
更易刺激中枢神经

“‘食物成瘾’的结论早在动物实

验和影像学实验中都找到了研究的证

明。”李定文介绍，高糖、高脂、多盐、

多辣等重口味食物更易让人上瘾。

另外，不光是“重口味”食物，

快餐也是“重灾区”，甚至是快餐广

告中的部分画面，也有可能对消费

者造成一定的暗示，间接导致“食物

成瘾”的症状。

“食物成瘾”不仅导致肥胖，
还会让人变笨

“食物成瘾”所导致的后果可不

仅仅是体型上的“横向发展”。李定

文认为，人们在吃完高糖高脂食物后，

大脑便会受刺激，在体内生成更多

的名为“内啡肽”的化学物质，让人

倍感愉悦，再刺激人吃掉更多此类

食物，从而让人感到镇静和快乐。

“如果一个人的身体质量指数超

过了28，便是达到了肥胖的范围。

由于过多的进食，身体的代谢负担变

重，大脑的脑白质在此时也会相应地

受到影响，出现损伤。”李定文介绍，

此时，人的认知功能会相应变差，反

应能力也会越来越慢。
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李定文（湖南中医药大学第一附属医
院治未病中心副主任、湖南省营养与
健康学会主任委员）

“大多数患者并不认为自己有这

种病，所以耽误了治疗。”李定文说，

我们首先要找到诱发根源：血糖水平。

当人长期血糖不稳定，尤其是低血

糖的时候，大脑能量供应不足，就会

发出需要大量进食的信号。

李定文建议，“吃货”们平日应

该保持血糖水平，从以下几个方面做：

一是坚持吃营养早餐，比如一个鸡

蛋或是一杯麦片；二是要少吃多餐，

每3—4 小时进食一次。另外要特别

注意的是，减少“添加糖”的摄入。“添

加糖”，就是指一些零食和饮料等中

含有的糖分。需要特别注意的是，患

者还应保证充足的睡眠，睡不好也

是诱发肥胖或食物成瘾的重要因素。

预防食物成瘾要睡好

如果真的不幸出现“食物成瘾”

的症状，应该如何治疗呢？李定文认

为，目前对于“食物成瘾”的症状并

没有特别好的治疗方法，主要通过药

物治疗、心理诱导、认知行为干预等，

但治疗周期较长，需 1—2 年时间。

必要情况下，还会建议手术干预治疗，

比如缩胃手术后，会让患者的脑白质

损伤也慢慢恢复，食物依赖也会有

所下降。但是，治疗好了并不代表“万

事大吉”，“食物成瘾”的复发率高

达80%。

需要认知行为干预一两年

在胖子们眼里，“死吃不胖”

是人生的一大乐事。但在瘦骨嶙峋

的人眼中，能吃也是福。于是，胖

子忍不住吃，瘦子拼命让自己吃。

然而，这两种情况都可能让你“食

物成瘾”。

在湖南上大学的刘丹 ( 化名 )

身高只有 1.55 米，但体重高达 70

公斤。前段时间，刘丹因为和家人

争吵导致心情不好，逐渐患上一种

怪病——拼命吃很多东西后，她

竟然边吃泻药，边吃美食，周而复

始。发展到后来甚至用手指催吐。

几个月下来，刘丹内分泌出现了严

重失调的状况。最终，她在家人的

陪伴下来到医院就诊。主任医师诊

断她的症状是典型的“食物成瘾”

的表现，需要立即住院治疗。

女大学生“食物成瘾”，
边吃东西边吃泻药

达到怎样的标准就是食物成瘾？在网

上，有人给出了答案。“食物成瘾”的概念是，

表现为无法控制对超过身体需求量食物的

强烈愿望，特别是对于碳水化合物、糖类

以及面食的需求。

对于易成瘾的食物，有研究也给出了

答案：比如披萨、炸薯片、含糖量高的甜

点等。这些食品被人体摄入后会很快被代

谢成糖进入血液循环。代谢越快的食物，

就是让人们越容易上瘾的食物。

对“食物上瘾”，网上也给出相关的标

准：不能控制食物摄入量，尤其是对高糖

含量的食品或者垃圾食品；曾尝试过各种

不同的减肥方式，均没有成功；不良的饮

食习惯，比如过量饮食后，为了减肥而采

取催吐、服用泻药或利尿药的方式；对自

己的体重和饮食习惯感到沮丧、失望、难过，

甚至羞愧；在食用精加工食品后，常常被

消极情绪所困扰；因为情绪的原因进食，

比如喜欢在沮丧的时候或者极度高兴的时

候暴饮暴食；偷偷摸摸地进食；偷吃别人

的食物；无法克制对食物的欲望；因为不

能控制的食欲，在身体上、情感上、精神

上甚至社交活动上发生显著退化。

“食物上瘾”有这些标准
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