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内容概要

这本书能彻底改变你对下一餐的看法：你最喜欢吃的东西能告诉我们什么？
盘子的大小真的能影响你的食欲吗？
为什么和朋友吃饭的时候总是吃的超标？
心理学家布莱克·汪辛克用大量的文字唤醒了我们对吃的意识，吃多少、吃什么，以及为什么吃，而
这些你可能根本就没注意到。
他的发现会令你震惊。
解一下关于吃的心理学吧，很有趣。
餐厅和超市都利用了哪些“潜在说客”来说服你多吃一点？
音乐和房间的颜色会影响我们吃的多少，以及吃的速度吗？
“瞎吃”是如何让我们在未来的一年里减掉了20千克的呢？
食品与品牌实验室主任汪辛克博士通过有趣的小实验来证明我们饮食习惯背后的动机。
从今天开始，你就可以在餐桌上、超市里、办公室，甚至自动售货机前作出更明智、更健康的决定啦
。
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作者简介

布莱恩·汪辛克（Brian Wansink）在美国艾奥瓦州出生、长大，1990年取得斯坦福大学博士学位，是
美国农业部营养政策与推广中心执行董事。
曾任美国康乃尔大学食物与品牌实验室主任及营销学教授。
在此之前还曾经担任达特茅斯学院、荷兰阿姆斯特丹自由大学、宾州大学华盛顿学院、
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章节摘录

　　第二章　被遗忘的食物　　你的胃口不会算术　　它不会计算你早餐吃了几汤匙的金牌麦片。
它不会计算你在上班的路上喝了几毫升的卡布奇诺。
它不能算出你在开始吃午餐的前90秒究竟吞下了多少炸薯条。
它不能算出你回到家时站在冰箱门前吃了多少热量的冰激凌。
　　我们的胃对算术简直就不在行，更糟的是，我们的注意力和记忆力对于吃东西这件事更是无济于
事。
我们不能记得自己从办公室里的零食盘中拿了几块糖，也不知道自己吃了20根薯条还是30根。
当我们跟家人或朋友一起出去吃饭时，这种现象就会变得更糟。
晚餐结束后5分钟，有31％的人才刚刚离开意大利餐厅，却完全不记得自己吃了几个面包；而在晚会吃
过面包的人当中，有12％的人甚至否认自己吃过面包。
　　考虑到我们对食物的记忆力不佳，要想停止吃东西的话，最靠不住的人似乎就是自己了。
这倒不是说我们总是想要愚弄自己，或是总是活在由充满幸福和温馨笼罩的假象中。
我们只是无法准确记得自己到底吃了多少东西。
　　如果我们可以知道自己在吃些什么，我们或许就会少吃一点。
举例来说，如果我们可以看见自己用勺子舀了多少菜到餐盘里，或是在抓下一把薯片之前先看看自己
已经吃了多少，或许我们可以在胃难受之前就停止吃东西。
　　不幸的是，大部分食物并不会在餐桌上留下痕迹。
也就是说，在我们吃掉它们之后，所有的证据都会消失的无影无踪，只会留下一个空盘子。
不过鸡翅膀就不一样了。
在我们吃完1只鸡翅膀之后，鸡骨头就会留下来成为证据。
如果我们吃了3只鸡翅膀，我们就会看到3根骨头。
如果我们吃了8只鸡翅膀，就有8根骨头留下。
　　这个现象给我和我的研究生一个启示。
通常在那些不限量提供鸡翅膀让人吃到饱的场合中，例如一个派队中或一家酒吧里，吃剩的骨头很快
就会被收走，最后我们完全搞不清楚自己到底吃了多少鸡翅膀。
我们想知道的是，如果吃剩的骨头一直留在桌上，将会怎样呢？
每次只要参加派对的人低头一看，就会看到一个极为明显的记号，也就是一根一根不断增加的鸡骨头
。
这能让他们少吃一点吗？
　　为了验证我们的想法，在一次超级杯的星期日赛事上，我们邀请了53位读MBA的学生来参加一场
在当地酒吧举行的一场派对。
我们保证会在派对上提供免费的麻辣鸡翅、超大屏幕电视，以及一个让他们暂避读书的极好借口。
　　当这些饿着肚子的MBA学生们抵达时，他们被带到私人派对的区域，并且让他们在设有高脚椅
的4人座位区入座。
在场地中央设有“自助餐饮”，里面有好几盘热气腾腾的麻辣鸡翅，旁边还堆着许多热的芝士酱或深
褐色的廉价烤肉酱。
在他们点好自己想喝的饮料之后（无酒精饮料是免费的），这些学生们就将自助餐柜团团围住，冲向
那些食物，开始大把大把地抓取食物。
他们拿了麻辣鸡翅之后就回到座位上。
我们在每一张桌子上都放了一个空碗，方便他们吃完麻辣鸡翅后可以把鸡骨头放在空碗里面。
　　整个晚上，一旦他们想吃麻麻辣鸡翅了，他们只需把高脚椅转个方向，然后站起来从容地走到自
助餐柜边，就可以拿取麻辣鸡翅了。
每次只要超级杯的广告一开始播放，这些学生根本不理睬电视上那些价值百万的充满天才创意的广告
，他们只顾着再拿一些食物来填满自己的盘子。
　　酒吧的女服务生跟我们一起招待这些学生，我们告诉她们，只要场中半数餐桌上有吃剩的鸡骨头
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，就请她们去清理。
整个晚上，她们收了三四次装满鸡骨头的碗，每收拾一次，她们就会在桌上留下一只空碗，好让那些
学生们可以将接下来吃剩下的鸡骨头放到碗中。
当女服务生在外忙碌时，我们就在厨房中等待。
当她们把鸡骨头收到厨房来时，会告诉我们这个碗是来自哪一张桌子。
接着我们就计算碗里面的骨头的数量（并称一称骨头的重量），看看坐那一张桌子的人到底吃了多少
麻辣鸡翅。
　　但是，这些都只是事件的一半而已。
我们同时也告诉女服务生，请她们不要去理睬其他餐桌上成堆的鸡骨头，就让他们继续放在那里。
当超级杯球赛结束时，心满意足的MBA学生陆续离开酒吧之后，我们查看了那些没有清掉鸡骨头的餐
桌，计算并称重留在桌上的鸡骨头，并把桌上的空饮料罐清理掉。
　　有时候，我们也很惊讶，人们的行为与预测的完全一致。
如果这些学生吃剩的鸡骨头都被清理干净，他们就会继续不停地吃。
盘子、桌子越干净，他们就拿得越多，因为吃得越多。
他们的胃不会算术，所以，桌子干净的那群学生就不断地吃，直到他们认为自己吃饱为止。
他们平均每个人都吃掉了七只麻辣鸡翅。
　　那些餐桌上鸡骨头堆成山的学生们，对鸡来说威胁性较小（因为他们吃的麻辣鸡翅比较少）。
超级杯结束之后，每个人平均比那些餐桌被清干净的学生少吃了两只麻辣鸡翅——少吃了28％数量。
　　我们的胃不会算术，我们自己也经常会忘记。
除非我们能确实看见自己在吃些什么，否则我们很容易就会吃得多。
除非人们经常秤自己的体重，否则大多数的人都是等到他们的衣服紧绷的难受，才会知道自己吃得太
多（而且发胖）。
　　有些人非要到坐牢之后，才能明白其中道理。
　　监狱体重之谜　　美自的县级监狱里所供应的食物，当然并不是专门为身材如米其林广告明星的
人所设计的。
事实上，抱怨食物已成为囚犯们最大的娱乐之一。
这也是美国中西部一所监狱里的警长纳闷下面这个怪现象的原因：平均被判刑6个月的犯人们，在他
们“拜访期间”，都神秘般的增加了10千克左右的“监狱体重”。
这并不是因为监狱的伙食很美味。
看起来似乎也不是他们不运动，或感到孤单无聊。
他们平常都使用运动设施，每天也都有亲朋好友来探监。
　　事实上，一旦被释放，囚犯都不会责备监狱里的伙食、运动设施或探监时数等，他们认为这些不
是使他们变胖的原因。
他们认为自己之所以会变胖，是因为连续6个月都穿着橘色连身囚服。
因为这身橘色的囚服松松垮垮，不合身，大多数的囚犯不能发觉自己日益渐胖。
他们大概一个星期体重增加将近0.5千克，一直到他们被释放，他们必须想方设法把自己塞进原先所穿
的衣服中时，才知道自己身上长了这么多的肥肉。
　　我们中的大多数人不可能在6个月之后的某个早上醒来时，突然发现自己增加了10千克的体重。
怎么会变成这样子甲其中部分的原因是我们不是天天都穿着橘色的、看起来像是三角锥路障般的连身
服。
如果我们增加了5千克的体重，当我们穿上那件连身洋装时，拉链就只能拉到一半。
如果我们胖了10千克，我们的皮带上扣眼儿就会不够用，最后我们不得不用绳子来当腰带。
就像我们无法只依赖身体内的信号来判断自己究竟吃了多少东西一样，如果我们不用外部的基准，我
们就无法确实地辨别出我们的体重到底增加或是减少了多少。
　　令人惊讶的是有相当多的人不用体重秤来监控自己的体重，他们会用其他的信息来代替体重秤。
在我的实验室，我们询问了322个节食者，如果他们不使用体重秤的话，他们如何得知自己减到了适当
的体重。
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许多人都表示会用外在的信息来判断。
有节食者说，不管他们的体重秤测出的体重是什么，他们都能从亲朋好友的赞美以及路人的“回头率
”中，得知自己已经减掉了足够的体重。
其他的节食者说，当他们能够“看到它”时，他们就会知道他们自己减掉了足够的体重，这个“它”
指的是颧骨、肋骨、脚等身体部位。
　　大部分的节食者（超过一半）都着眼于自己的衣服。
当他们能扣上皮带上的某一孔，或当他们不必憋住呼吸就能把裤子的纽扣扣上，或当他们能穿上旧牛
仔裤，并能很舒服地坐着而两腿也不会血液循环不畅，这时候就知道自己的体重是最理想的。
　　我们的衣服不会说谎。
他们只有两种情况，一种是合身，另一种就是不合身。
对某些人来说，“减轻10千克”是个抽象的理论。
但是，能够穿上他们最喜爱的牛仔裤就一点也不难理解。
对节食者而言，这种衣服就被称为“标志衣服”。
当能穿上这些衣服时，就表示他们每餐都以米蛋糕来代替普通蛋糕了。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　“处处皆是引人入胜的小幽默，多种多样的饮食小窍门，以及来自于汪辛克工作室的有趣故事”
。
　　——《纽约时报》　　布莱恩·汪辛克的发现也许会改变我们的生活。
　　——美国《奥普拉》杂志　　布莱恩·汪辛克的实验表明平均每个人每天要作出200个关于食物的
决定，但是将这些决定变成现实的仅仅10％。
　　——《华尔街日报》　　如果美国人想知道自己为什么吃得过多，怎样能避免吃得过多，就去看
汪辛克的书吧。
　　——《健身杂志》　　一本令人惊叹不已而且有趣的书。
　　——《亚特兰大宪章报》　　布莱恩·汪辛克的一揽子建议让我们慢慢地瘦下来，不会感受到被
剥夺，它只是我们熟知的常识而已。
　　——《盐湖城论坛报》　　布莱恩·汪辛克是最著名的食物心理学专家——他让我们知道当我们
吃东西的时候，为什么要这样做或那样做⋯⋯他所掌握的理论会让我们知道为什么我们中的很多人都
在与体重作斗争。
　　——《纽约日报》　　《瞎吃》这本书揭示了那些使我们吃的过多的秘密⋯⋯告诉我们少吃一点
的小窍门。
如果你想知道吃什么吃多少，那么这本书是最合适不过的了。
　　——波尼·李勃曼，美国公共利益科学中心营养学主任　　体重和肥胖问题在美国日益严重⋯⋯
布莱恩·汪辛克的著作是个大救星。
　　——《休斯敦纪事报》　　布莱恩·汪辛克是食品界的大侦探福尔摩斯⋯⋯侦探到一个又一个让
我们吃多的原因。
　　——凯利D·布朗诺博士，美国耶鲁大学食物和肥胖研究中心主任，《食物战争》作者　　你再
也不会用同样的眼光看待你的餐桌或厨房了。
　　——詹姆斯·奥·希尔博士，美国科罗拉多医学院儿科教授，《步骤节食》作者　　绝对神奇，
布莱恩·汪辛克揭示了深藏在饮食里的心理学原理，它极具说服力的方案能让我们中的任何一个人在
一年内减掉10千克的重量。
　　——萨拉·莫尔顿，《美食》杂志行政总厨，《周末晚餐的秘密》作者　　布莱恩·汪辛克是难
得一见的多面手，既是一个富有创造性和幽默感的科学家，又在吃的心理学方面颇有建树。
　　——迈克·哈克比，阿肯色州州长　　有谁会知道我们周围有这么多暗示——食物容器的大小，
摆放的方式，标签上的数字——这些都会让我们吃掉更多的食物。
这是一本充满智慧，且生动有趣的书，书中讲述的重要发现会帮助人们在不知不觉中吃出了健康。
　　——马里恩·耐斯特，《吃什么》和《食物政治》的作者　　布莱恩·汪辛克帮助我们去控制生
活环境中那些微妙的影响，从而避免吃得过多。
　　——芭芭拉·罗尔斯与贾塞瑞·雀尔，美国宾夕法尼亚州立大学营养科学系教授，《饮食容量分
析》作者 　　对饮食和健康有浓厚兴趣的人来说，这是一本必读的书。
 　　——蒂姆·汉蒙斯博士，食物行销研究院董事长与首席执行官 　　《瞎吃》这本书中充满了奇
妙的研究，探讨了我们日常的食物选择是如何让我们变得大腹便便的。
 　　——丽贝卡·里芙博士，美国节食协会（the American Dietetic Association）主席、美国贝勒医学
院行为医学研究中心主任
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编辑推荐

　　在《瞎吃：最好的节食就是你根本不知道自己在节食》深具启发性与开创性的的新书中，食物心
理学家布莱恩？
汪辛克揭露了为什么你不知道自己吃了多少、吃了什么，或什至是你为什么现在会正在吃东西。
 　　冠上品牌名称的食物真的就比较好吃吗？
你讨厌吃甘蓝菜芽的原因，是因为你妈妈也不喜欢吃它吗？
你的餐盘尺寸会决定你的饥饿程度吗？
如果你的汤碗会神秘地自己装满汤，你又会喝下多少汤呢？
你最喜欢的慰藉心灵食物究竟能泄漏多少属于你的秘密？
为什么你在健康餐厅用餐时，会多吃这么多食物？
⋯⋯ 　　《瞎吃：最好的节食就是你根本不知道自己在节食》将会改变你对食物的看法。
同时，不论你是在餐桌边、在超市、在餐厅、在办公室、甚至在贩卖机旁边或任何地方，只要你决定
满足你的食欲时，这本书所提供的真相将会帮助你做出更聪明、更健康、更细心、以及更愉快的抉择
。
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