
 

 中国营养学会团体标准  

食物饱腹感的测试规范 

（征求意见稿） 

编制说明 

一、 目的和意义 

据世界卫生组织最新发布的数据显示，2016 年世界范围内成人的超重率和肥胖率分别

为 39%和 13%。2020 年发布的《中国居民营养与慢性病状况报告》显示我国成人中已有超

过 1/2 的人超重或肥胖，超重率和肥胖率分别为 34.3%和 16.4%， 超重和肥胖已经成为严重

的公共卫生问题[1, 2]。 

体重增长的核心原因是过多能量摄入，即摄入的能量大于消耗的能量。因此，体重控制

可通过减少能量摄入或增加能量消耗实现。进食量是影响能量摄入和体重控制的重要因素，

而进食量通常由食欲控制[3, 4]。一项2019年发表的Meta分析显示食用增加饱感或减少饥饿感

的食物8周及以上可以降低超重和肥胖人群的体重3.6kg（95% CI 1.05-6.15）[5]。控制食欲，

减少进食频率、进食量和能量摄入，成为体重控制和预防肥胖的一个关键因素，也成为了许

多代餐食品及其他体重控制相关产品的一个研发重点。 

目前在我国还未建立饱腹感食品声称或标识认证体系，但“具有数小时的饱腹感”等用语

已经成为许多食物的“类功能”宣传用语。大量饱腹感测量数据缺乏准确性，产品饱腹感标识

不规范，造成消费误导，亟需通过方法学研究，确定准确、可重复、有判别力的食物饱腹感

的测试方法规范。《食物饱腹感的测试规范》的建立可以规范市场饱腹感食品标示，准确评

估产品饱腹感，对企业开发产品具有一定的指导意义。 

二、 标准起草的基本情况 

1. 任务来源 

    2020 年 12 月 30 日中国营养学会法规标准委员会论证审核，同意《食物饱腹感的测试

规范》被列入 2020 年中国营养学会团体标准制定立项项目。 

2. 起草单位 

3. 标准起草人 

4. 简要起草过程 
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2020 年 12 月，立项申请通过中国营养学会法规标准委员会论证审核。 

2021 年 1 月，成立“食物饱腹感的测试规范”团体标准工作组。 

2021 年 1 月~ 4 月，在前期工作的基础上，广泛查阅了国内外文献，按照国家标准起草

的要求，经过多名专家论证，确定了标准文本和编制说明的框架和内容。随后在北京召开了

标准工作组成立会议，进行了任务分工。 

2021 年 6 月，通过多次调查，形成了评价员培训材料及确定筛选指标。 

2021 年 11 月，召开会议，讨论团体标准初稿和方法学研究方案。 

2021 年 12 月至 2022 年 4 月 ，进行方法学研究实验，及多个实验室比对试验。 

2022 年 4 月在召开了“体重控制与营养科技”创新研究与标准专题会，汇报标准研制进

展。 

2022 年 5 月对相关部分的撰写内容进行了讨论，在已有工作基础上，汇编完成了《食

物饱腹感的测试规范》标准的草案及编制说明的征求意见稿。 

2022 年 6 月召开专家研讨会，就该稿件提出进一步的修改意见，会上专家组和起草组

人员对标准初稿进行了充分沟通、探讨，并达成共识。 

2022 年 7 月~8 月开展意见征询，共收到 20 份意见反馈，其中 16 份来自专家，4 份来

自企业，共计 156 条意见，起草组对这些意见进行了逐一讨论。  

三、 国内国际相关标准情况 

2012 年加拿大卫生部发布了食物饱腹感（Satiety Health Claims on Food）的标准征求意

见稿[6]，可用于评估饱腹感有效性。除此之外目前国内外饱腹感相关研究仅限于文献。 

饱腹感的相关研究始于 1987 年 Blundell.JE 提出的“饱腹感级联”框架概念，用于观察食

物对饱腹感（结束进食的过程）和饱腹感（抑制餐后进一步进食的过程）的影响[7]；1995 年

澳大利亚悉尼大学的 Holt.SHA 等人发表“A Satiety Index of common foods”，首次测试了 38

种常见食物的饱腹感指数[8]；1996 年 David 研究提出饱腹感指数[9]（SI，Satiety Index）；同

年 Holt 团队以等能量白面包为参照食物计算饱腹指数[10]，为肥胖患者食物选择提出一个参

考指数。本次标准主要参考了国外文献方法。 

四、 标准的重要内容及主要修改情况 

项目组在广泛查阅饱腹感国际标准和研究文献的基础上，遵循科学性、系统性、先进性

和可操作性的原则，尽可能与国内外现有技术相衔接，并结合国内具体情况，制订了测试规
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范。严格按《中国营养学会团体标准制定工作程序（试行）》（中营学发〔2017〕023 号）

要求进行编写，与现行的法律、法规、规章、规范性文件和其他标准无任何矛盾或冲突，可

为专业人员提供符合我国当前国情的科学、实用、标准的测定方法和规范。食物饱腹感的测

试方法的规范有助于筛选高饱腹感的食物，从而推动增加饱腹感食物的研发和产业发展，完

善和规范目前国内高饱腹感标示的混乱情况，获得更理想的膳食指导。 

1. 范围 

本标准规定了食物饱腹感的测定方法，适用于成人食物饱腹感的测定及评估。 

2. 规范性引用文件 

本标准引用 GB/T 20882.6 [11]（淀粉糖质量要求第 6 部分：麦芽糊精），引用文件中的

条款通过本标准的引用而成为本标准的条款。不注日期的引用文件，其最新版本适用于本标

准。 

3. 术语和定义 

饱腹感（satiety）是进餐结束后到下一餐启动前的一组自我食欲感受，通过饱腹感量表

进行量化，包括饱感（fullness）、饥饿感（hunger）、对食物的渴望程度（desire to eat）、

预估摄入食物程度（prospective food consumption）。饱腹感的定义参考了加拿大卫生部发布

了食物饱腹感（Satiety Health Claims on Food）的标准征求意见稿，以及国外文献中关于饱

腹感的定义[12]；评价员（sensory panelists）是指经过培训且可稳定评价饱腹感的志愿者 [13]。 

4. 基本要求 

饱腹感测试应遵守相关伦理要求；测试机构应能提供安静、舒适、可供评价员静坐及小

范围活动的场地，室温控制在适宜温度；应设置独立的食物准备区，评价区。评价区内除测

试食物外，不应出现任何食物、食物相关广告、杂志、视频等；待测食物应符合食品安全相

关标准要求。 

5. 技术指标（如技术指标、参数、公式、试验方法、检验规则等） 

5.1 测试方法 

饱腹感的测试可以通过视觉模拟评分法 VAS（visual analog scales）询问定量（《食物饱

腹感的测试规范》附录 A）。VAS 的基本方法是使用一条长度为 100 毫米的直线，两端分别



 

为 0 分和 100 分，0 分表示“一点也不”，100 分表示“非常”。 受试者在食物摄入前后，通过

VAS 在不同时间对饱腹感各个指标进行评分，可用于评价和比较不同食物对饱腹感的影响

[14]。 

5.2 评价员选择 

筛选能够充分理解和定量评估饱腹感的评价员。评价员是获得可靠饱腹感数据的关键，

需要对评价员定量评估饱腹感的能力提出严格的要求，进而才能在可控的条件下规范化地开

展饱腹感测试。结合文献方法和中文表达习惯，设计能力培训和筛选的标准程序，对志愿者

进行培训，并筛选出具有饱腹感定量评估能力的受试者成为评价员。 

5.2.1 饱腹感评分和感受示例 

招募 13 名志愿者，对午餐前和刚吃完午餐（11:40 ~ 12:30）、午餐后两小时、午餐后四

小时 4 个时间点的饱腹感进行自由描述； 

总结收集的饱腹感感受描述，进行扩展和汇总，对饱感、饥饿感、想吃东西的感受、预

计能吃多少东西四个方面，分别在完全不饱、2 分饱、5 分饱、8 分饱、10 分饱程度下均设

置 3 ~ 4 个选项，并以问卷形式调查，共收回 270 份问卷，将几分饱四个方面选项最多的进

行组合生成几分饱的定义，形成一些描述饱腹感感受的提示用语，可用于评价员培训。 

5.2.2 评价员稳定性筛选 

稳定性筛选制定依据：对 15 名志愿者 3 天 4 个时间点（午餐前、午餐后半小时、午餐

后 2 小时、午餐后 4 小时）的饱腹感进行稳定性测试，并对 3 天同一时间点的同一指标的变

异系数（CV）进行计算。以餐前饱感为例，CV 计算公式如下 ： 

   CV餐前饿感 =
SD三次餐前饿感

x三次餐前饿感

∗ 100% 

结果显示午餐前饥饿感（图 3）和餐后半小时饱感（图 4）通常较稳定，3 天 CV < 20% 

的达到 75%，可作为评价员筛选的指标。 
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图 3 午餐前饥饿感 

 

图 4 餐后半小时饱感 

 

稳定性筛选方法：选择连续三个工作日，要求评价员维持正常饮食习惯，分别在午餐前

5 分钟、午餐后 30 分钟 2 个时点，对饱腹感的四个指标进行评分；排除餐前饥饿感和餐后

半小时饱感的 3 次测量的变异系数 > 20%的人员。 

5.2.3 评价员培训 

试验前对志愿者进行统一的培训，讲解注意事项、试验安排、志愿者的权利和可能存在

的危害，确认志愿者已了解试验相关事项并同意参加试验，签订知情同意书。 

对符合初筛条件的志愿者进行培训，每组 4 ~ 8 人，培训内容包括实验目的及后续试验

安排、饱腹感指标的含义和视觉模拟评分法 VAS 量表填写及评分法训练，培训结束后连续

三天填写 VAS 量表并筛选具有稳定评价能力和区分能力的评价员。流程如下： 

⚫ 介绍实验目的及试验安排； 

⚫ 展示饱腹感量表（视觉模拟评分法 VAS 量表），熟悉饱腹感测试的饱感、饿感、想吃

东西的程度和预计能吃多少东西 4 个指标以及填写注意事项；  

⚫ 互动环节：每个人按照对饱腹感 4 个指标的描述，连线对应的分值写出自己的答案。培

训员根据志愿者的答案，组织大家对饱腹感各指标的描述和不同分值进行讨论。 

5.3 食物饱腹感研究实验 

筛选具有稳定评价能力和区分能力的评价员，作为评价小组的成员。对样品进行交叉测

试。一次试验周期为两天，评价员随机分配接受受试食物 A 和 B 的先后顺序。测试由评价

员进行饱腹感评分，由研究人员记录评价员结束饱腹感评价后下一餐的食物重量，并计算食

用能量。 

通过初筛共纳入 85 名评价员；进行培训和稳定性筛选，纳入 53 名评价员（32 名未完

成培训或 CV>20%）；评价员食用受试食物 A（燕麦牛奶，能量 300kcal）和受试食物 B（葡

萄糖，能量 300kcal），填写 VAS 量表，研究人员对其下一餐（午餐）能量摄入进行记录；
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隔一周再次摄入受试食物 A（燕麦牛奶，能量 300kcal），同样填写 VAS 量表，研究人员对

其下一餐（午餐）能量摄入进行记录。 

5.4 最低评价员人数 

最小样本量计算方法：采用误差界限（Margin of Error）对数曲线斜率 <0.1、误差界限

的标准误 SE（Standard Error）<0.05，在 α=0.05，β=0.2 的水准下，以饱感和饿感结果为准，

计算所需最小样本量。计算饱腹感指标中饱感和饿感的基线与摄食 240min 后的变化量，对

53 个纳入的评价员样本分别进行样本量为 2，3，4，……，53 的 1000 次抽样（有放回），分

别计算每次抽样组成的样本的误差界限及其 95%置信区间。根据饱感和饿感分别绘制曲线

图，以每个曲线接近平台期所需最小样本量为该指标的所需样本量，最终选择两个指标中所

需要的最大样本量，及其对应的误差界限的标准误。 

误差界限(M)=SD/√𝑛 ∗ 𝑡𝛼/2
 

误差界限的标准误=
𝑆𝐷𝑀

√𝑘
 

误差界限的 95%置信区间=𝑥𝑀±
𝑆𝐷𝑀

√𝑘
∗ 𝑍𝑎/2 

SD：标准差 

n:样本量（每次抽样的样本容量） 

𝑡𝛼/2
=2.056 

𝑥𝑀：1000 个 Margin of error 的均值 

𝑆𝐷𝑀：1000 个 Margin of error 的标准差 

𝑘=1000（抽了 1000 次，有 1000 个抽样样本） 

𝑍𝑎/2=1.96 

制定依据：以食物饱腹感研究实验受试食物 A（燕麦牛奶，能量 300kcal）结果进行拟

合曲线计算，结果显示当饱感中误差界限对数曲线斜率 < 0.1时对应的最小样本量为 24人，

斜率< 0.1 表明进一步增加样本量对于减少误差界限的贡献较小，此时误差界限的标准误为

0.045 < 0.05，表明抽样随机的 24 人对总体的误差界限影响较小；当饿感中误差界限对数曲

线斜率 < 0.1 时对应的最小样本量为 24 人，此时误差界限的标准误为 0.049 < 0.05；2 个指

标均满足误差界限斜率 < 0.1 且误差界限的标准误 SE < 0.05 时，至少需要 24 人进行实验。 



 

 
图 1 饱感和饿感误差界限 

 

 

图 2 饱感和饿感误差界限的标准误 

5.5 受试食物准备 

受试食物提供能量的目标量通常为300 kcal，根据受试食物的能量密度确定用量;如果待

测食物的能量密度较高或较低，可适当降低或增加目标量，但不得超过200-400 kcal 范围。

一旦待测食物用量进行调整，参考食物用量也必须做出相应调整。 

受试食物选择依据：根据中国营养学会关于代餐食品的团体标准[2]，每餐代餐食品提供

的能量范围为200～400kcal，用于探讨待测物的饱腹感。 

5.6 受试食物配制 

主要从能量和体积两个方面使参考食物和待测食物尽量保持一致。 

参考食物：取适量食品级或药品级无水葡萄糖、一水葡萄糖或葡萄糖溶液（相当于含有

目标量无水葡萄糖）或食品级麦芽糊精（应符合GB/T 20882.6麦芽糊精质量要求），加纯净

水溶解至250 mL。当日使用或密封后4℃～8℃保存48小时内使用。 

待测食物：待测食物按照食用方法和用量现场制备；如待测食物为固体，另配备 250 
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mL 饮用水；如为半固体或需要采用液体进行调配，控制水总量为 250 mL；如为液体，当

每 mL 待测食物提供的能量大于 1.2 kcal 时，另配备饮用水使总水量为 250 mL，当每 mL

待测食物提供的能量小于 1.2 kcal 时，根据能量的目标量（通常为 300 kcal）计算摄入体

积，参考食物体积也相应调整。 

因考虑待测食物溶解度及评价员一次喝下去液体量的接受度，样品制备液体体积尽量

控制在 250mL。参考食物体积应与参考食物体积一致。 

5.7 饱腹感测试基本原则 

评价员应在待测食物测试前后 15d 内，进行参考食物测试；评价员每次独立试食测试

间隔 应 48 h；评价员均应进行参考食物和待测食物测试，每名评价员进行参考食物和待

测食物测试的顺序应随机产生。  

5.8 测试操作程序 

5.8.1 测试前两日评价员规律作息，正常饮食；测定前一日晚18:00-20:00间用餐，避免高膳

食纤维及高糖食物，并于20:00后禁食；测试当日清晨避免剧烈运动；评价员静坐 10 分钟后

开始测试。填写常规健康情况调查表（《食物饱腹感的测试规范》附录E），测试周期内具

有感冒、过敏症状的评价员和处在月经期的女性评价员应停止参加测试。 

饱腹感的测试规范首先是需要创造尽量一致的测试条件，包括测试前一天最后一次饮食

种类、空腹、测试环境、现场与食欲诱发相关的所有因素的控制，并且选择正常体重、无饮

食限制、不抽烟不饮酒、轻体力活动水平的成人，女性在试验时需要避开经期。VAS应用于

食物饱腹感的定量评价也需要严格控制相关的测试条件，如受试者满足一定的年龄、体重、

运动状况，避免饮酒、抽烟，测试前空腹10h，测试时应减少体力活动和避免交谈或视觉接

触食物相关内容[15, 16]。 

5.8.2 测试过程中，评价员如需饮水，不超过500 mL。 

在食物饱腹感试验室研究中，将受试食物 A（燕麦牛奶，能量 300kcal）和受试食物 B

（葡萄糖，能量 300kcal）摄入后下一餐的实际摄食量与饮水量做 Spearman 相关分析，结

果发现下一餐实际摄食量与饮水量相关系数均不具有统计学意义（见表 1），说明饮水量

与实际摄食量不存在统计学意义的相关。 

表 1 受试食物 A 和受试食物 B 的下一餐实际摄食量与饮水量相关性（r（p）） 

 实际摄食量 

 受试食物 A 受试食物 B 



 

饮水量 
0.080 0.081 

（P =0.513） （P =0.646） 

5.9 饱腹感计算 

饱腹感数据应采用数据采用双人双份录入，设立独立的实验设计与数据处理人员，保证

实验室结果的公正性。 

6结果判定 

以α=0.05为显著性水平，当P < 0.05时，可判定结果具有统计学意义。 

对某时点而言，当该时点的待测食物的饱腹感4项指标（饱感、饥饿感、对食物的渴望

程度、预估摄入食物程度）的任一项满足以下条件时，可判定食物可维持饱腹感到该时点： 

待测食物的饱腹感4项指标中任一项优于空腹（即饱感高于空腹、饥饿感低于空腹、对食物

的渴望程度低于空腹、预估摄入食物程度低于空腹），且有统计学差异；优于空腹的该项指

标，在同一时点，待测食物的饱腹感优于参考食物，且有统计学差异。 

6.1 食物饱腹感试验研究中，受试食物A（燕麦牛奶，能量300kcal）30、60、90、120、180、

240分钟后的饱腹感四个指标显著优于空腹，见表2。 

表2 受试食物A（燕麦牛奶，能量300kcal）饱腹感（mm） 

时间 
饱感 饿感 想吃 能吃 

均值±SD 

30 分钟 
64.66±27.71 

（P=0.000） 

64.40±25.91 

（P=0.000） 

64.37±25.39 

（P=0.000） 

63.57±24.26 

（P=0.000） 

60 分钟 
62.71±25.51 

（P=0.000） 

64.46±23.97 

（P=0.000） 

62.71±24.23 

（P=0.000） 

60.86±23.83 

（P=0.000） 

90 分钟 
59.20±24.32 

（P=0.000） 

58.20±22.66 

（P=0.000） 

56.74±29.81 

（P=0.000） 

56.31±22.58 

（P=0.000） 

120 分钟 
50.94±25.25 

（P=0.000） 

50.00±21.77 

（P=0.000） 

48.97±22.76 

（P=0.000） 

49.31±22.76 

（P=0.000） 

180 分钟 
35.11±22.29 

（P=0.000） 

32.14±23.07 

（P=0.000） 

30.29±22.68 

（P=0.000） 

29.20±23.78 

（P=0.000） 

240 分钟 
13.11 ±22.25 

（P=0.001） 

10.51±20.54 

（P=0.005） 

8.09±18.80 

（P=0.016） 

6.06±20.14 

（P=0.084） 

6.2 食物饱腹感试验研究中，受试食物A（燕麦牛奶，能量300kcal）饱腹感四个指标在30、

60、90、120、180、240分钟后显著优于受试食物B（葡萄糖，能量300kcal）（见表3），说

明燕麦牛奶可维持3-4个小时的饱腹感，并优于葡萄糖。燕麦牛奶与葡萄糖相比，含有更丰

富的膳食纤维。而膳食纤维是造成产品饱腹感的重要因素，膳食纤维含量高的食品饱腹感也

越高，燕麦这种属于慢消化的食品有利于降低一餐内的食物摄入量，并可能减少下一餐摄入



 

的食物能量[17]。 

表3 燕麦牛奶（受试食物A）与葡萄糖（受试食物B）饱腹感差值比较（mm） 

时间 
饱感 饿感 想吃 能吃 

均值±SD 

30 分钟 
15.40±20.46 

（P=0.000） 

-14.46±20.38 

（P=0.000） 

-13.97±21.11 

（P=0.000） 

-13.06±20.37 

（P=0.001） 

60 分钟 
15.29±22.15 

（P=0.000） 

-15.74±19.40 

（P=0.000） 

-14.94±20.79 

（P=0.000） 

-10.66±16.78 

（P=0.001） 

90 分钟 
19.06±28.12 

（P=0.000） 

-10.51±20.74 

（P=0.005） 

-8.91±27.47 

（P=0.063） 

-10.80±24.42 

（P=0.013） 

120 分钟 
10.60±21.49 

（P=0.006） 

-11.20±19.32 

（P=0.002） 

-12.63±21.10 

（P=0.001） 

-12.43±19.90 

（P=0.001） 

180 分钟 
15.14±21.21 

（P=0.000） 

-13.29±19.00 

（P=0.000） 

-14.37±20.83 

（P=0.000） 

-12.09±19.93 

（P=0.001） 

240 分钟 
16.51 ±18.37 

（P=0.000） 

-15.37±16.65 

（P=0.000） 

-15.43±15.36 

（P=0.001） 

-11.74±15.12 

（P=0.000） 

 

结合综上，某时点待测食物的饱腹感四项指标中任一项优于空腹（即：饱感高于空腹，

饥饿感低于空腹，对食物的渴望程度低于空腹、预估摄入食物程度低于空腹）且优于空腹的

该项指标，在同一时点，待测食物的饱腹感优于参考食物，且有统计学差异，可判定食物可

维持饱腹感到该时点。 

7三方实验室验证结果 

采用不同实验室的重复测试确定饱腹感测试方法的可靠性。实验室2和实验室3通过初

筛、培训和稳定性筛选，分别纳入24名评价员，进行受试食物A（燕麦牛奶，能量300kcal）

和受试食物B（葡萄糖，能量300kcal）样品饱腹感测试。结果：饱腹感四个指标在240min的

变化量与实际摄食量的相关均具有统计学意义，与实际情况相一致；饱腹感指标的差异性研

究发现，饱感指标在牛奶燕麦和葡萄糖受试中均有显著差异（P＜0.05），其中葡萄糖饱感

低于燕麦牛奶。与参照物葡萄糖相比，燕麦牛奶在三个实验室的饱腹感表现出优于葡萄糖；

且由实际摄食量可见，食用燕麦牛奶后评价员下一餐摄入的食物重量和能量均显著低于食用

葡萄糖后；燕麦牛奶饱感在不同实验室测试结果中的可重复性可以接受。同一样品在不同实

验室做出的四个指标与实际摄食量趋势一致，该研究方法在不同实验室不同人群中有较好的

可重复性和稳定性。 

五、 其他需要说明的事项 

无 
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