
了解你的食欲系统

了解食欲

我们现在开始了解为什么很多人会体重增加，	
以及大脑如何在我们的食欲系统和整体体重管理
中发挥重要作用。1

随着时间的推移，		
我们对肥胖症的理解
已经发生了变化。

大脑中有三个区域负责调节我们的进食时间和进食量：2,3

体温调节中枢
<体内平衡系统>

•  调节整体能量平衡
•  接受和传递身体信息
•  控制饥饿感和饱腹感

奖赏中枢
<享乐系统>

•  控制对食物的喜好、需求和渴望程
度以及从进食中获得的愉悦感

决策中枢
<执行功能>

•  将想法转化为行动
•  决定何时吃、吃多少以及吃什么
•  不断对所有事情做出决定，非常忙碌

我们可以在一定程度上控制 我们无法控制

	身体会对体重减轻做出反应，让你更容易感到
饥饿，更难感到饱腹，以致减重更具挑战性。4-6

	人类的进化是为了在食物匮乏时生存下来——
我们的大脑会抵抗体重减轻并促进体重反弹！

我们无法控制饥饿或饱腹感，因为我们的食欲系统通常不受我们控制。2,3

空的 满的



我们都遗传了一套独特的食欲系统，	
因此对某些食物的渴望程度因人而异。

我们无法控制自己的食欲系统，但目前已有可行且有效的治疗方法。

研究发现，肥胖人群在看到食物图片时，	 	
其奖赏系统会更加活跃。7

• 对食物有更强烈的驱动力或渴望

• 参与者对饥饿更加敏感

这些生物障碍让我们更能理解为什么肥胖症是一种大脑疾病

现有的肥胖症治疗方案可以作用于食欲系统的不同部分

体温调节中枢 药物治疗和减重手术可以作用于大脑的这两个区域：

• 降低体温调节中枢的敏感度，减少饥饿感8,9 
• 抑制奖赏中枢对进食的驱动力奖赏中枢

决策中枢 行为疗法可以帮助你培养技能来提升这个区域的功能。
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