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《健 康 中 国 人 行 动 手 册》涵
盖常见疾病健康知识、常见传染
病防治、家庭安全与急救常识、
常用体检和就诊知识、中医健康
养生、营养膳食指导及健身养生
指导。
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本 书 用 诙 谐 轻 松 的 笔 调 讲
述 作 者 自 年 幼 起 至 今 与 美 食 、
与 城 市 、与 朋 友 的 故 事 ，文 字
有丰富的气味与画面感。通过
食 物 、食 事 这 一 线 索 ，勾 勒 出
20 世 纪 70 年 代 至 今 的 时 代 变
迁史。

食物如何改变我们人类和全球历史

《90 后 叙 事》共 分 为 四 个 章
节，分别从学业工作、婚姻恋爱、
原生家庭、生活现状等方面，对当
下年轻一代的生活状态进行观
察、记录，以此了解 90 后对于物质
消费、生死命题、情感处理的思考
方式，立体化展现 90 后这一时代
特征。
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进食作为一种独特的生命行为，维持着生命的日常活动。进食的主体从细小的微生物到生物链顶端的
人，进食方式千差万别，人类进食的客体——食物，在漫长的历史中也发生着天翻地覆的变化。

被《纽约时报》盛赞为“比肩吉本、汤因比、布罗代尔的历史学家”菲利普·费尔南多-阿梅斯托，将他对食
物的理解融入著作《吃：食物如何改变我们人类和全球历史》（以下简称《吃》）中。他用8个章节来呈现食物史
的全貌，声称，“所有的革命都是食物史的一部分。”

苏格拉底说：“不经反思的人生不值得一过。”那在当下各种眼花缭乱的食物乱象中，我们是不是可以说
“不经反思的食物不值得一吃”呢？

我们都是“食人族”吗

这个耸人听闻的标题不是为了
博人眼球而生搬硬套出来的，而是人
类学家列维·斯特劳斯数年前出版的
著作。

1950年，美国生物学家卡尔顿发
现新几内亚的原始部落出现了一种
特殊的传染病——库鲁症，通过分析
认为可能与其传统的食人行为有
关。而在欧美社会则出现了因为注
射人类脑垂体萃取的荷尔蒙和移植
人脑黏膜（医疗用途）导致的库贾氏
症病例，前者通常被视为“野蛮”的行
径，而后者则被认为是“文明”的救
治。不过在列维·斯特劳斯看来，“人
们或许会反对上述的比较，然而将他
人的一小部分物质，通过口腔、血液、
消化或注射引入人体，与食人行为在
本质上并无不同。”在《吃》中，作者阿
梅斯托认为，这样看似荒谬的对比却
提出了重要的文化议题：“吃”究竟意
味着什么？

人们只是因为饿而吃吗？仅食
人这一特殊的进食行为，就有“食物
性”（例如在大航海时期危险漫长的
旅程中，为了求生而食人是约定俗成
的“航海习俗”）、“政治性”（部落争斗
后，胜利一方可能会有食人的行为）、

“仪式性”（宗教献祭）等多种目的。
还有一类则是“疗愈性”的，目的是追
求健康，古代很多医药处方都有用人
体组织入药的记录，这和现代医疗所
熟悉的器官移植并无本质差别，只是
经过层层渲染加工，使得人们认为前
者野蛮，后者文明。

人类进食的独特性在于其附加
的内涵，在今天我们就称其为“饮食文
化”。所以作者阿梅斯托在《吃》中评
价：“食物经过重新诠释后，不再只是
维持生命的物质，而被赋予象征价值
和魔力，食物具有意义。”世界上有着
千差万别的神圣食物或者食物禁忌，
本质上都是人为意义的构建，而这种
构建使得进食行为远远超出了生理
需求的范畴，吃不仅仅是“吃”了。

食物加工和生产的双革命

在人类加工食物的漫长历史中，
烹调算得上最为重要的技术。烹指
加热，调指调味，在自然环境中，烹调
的行为实在反常，生食才是绝大多数
生物的进食方式。

人类学会使用火烹调的源头已
难以考证，但自然火烤炙带来的食物
焦香与美味却是众多生物难以忘记
的。约翰·古德斯布罗姆在《火与文
明》中提道：“在现代的丛林大火之
后，黑猩猩会小心翼翼地在缅茄树下
的焦地上寻找荚果，经过烘烤的荚
果，咀嚼起来轻松多了。”但是从食用
这些被意外加热的食物到主动用火
烹调食物的变化究竟是如何发生的，
我们还很难得出定论。我们只知道
食物经过高温烹煮会变得风味更佳，
易于消化。人类的食谱得以增加，大
量不适宜生食的品种在加热后成为
新的食物来源。我们的大脑得到更
多的养分供给，肠胃体积减小。烹调
过程中会杀灭大量病虫细菌，进食带
来的风险减小。

此外，在原始社会，用火烹调必
须多人分工协作，这个过程加速了人
类群体的社会化，阿梅斯托写道：“直
到火和食物结合在一起，大势所趋，
社区生活的焦点才沛然成形。”使用
火烹调在生物层面上带来的改变导
致了人类在社会文化层面发生剧变，
与其说把使用工具作为人和其他动
物区别的重要标志，不如说能否主动
使用掌控火更为恰当。

加工食物固然是人类重要的革
命，生产食物却代表着人类更能掌控
自身的命运，虽然在“掌控初期”人类
的生活并没有想象中的美好。传统
的线性历史思维认为农业革命是人
类社会发展的重要里程碑，既然是革
命，那么发展农业带来的肯定是更加
美好的生活。可是对早期农民骨骼
进行的营养学研究显示，因食物缺乏
和单一引起的营养不良导致贫血症
和发育缓慢的现象，“比起狩猎—采

集者，农民更容易遭受饥荒的侵袭”。
农业更像是一场有准备的冒险：

在农业出现之前，人类已经食用驯化
野生作物上千年；定居生活逐渐被接
受；人口和气候的变化导致集约式的
农业更适应人类社会后来的发展，只
是今天我们不能想当然地认为农业
的出现是人类有预见性的选择。

对畜牧革命的评价也有着类似
的误解。从狩猎转向畜牧并不是一
本万利的事，人们不仅要掌握驯养动
物的技巧，还要保证牲畜的喂养与安
全，并且长期和牲畜生活在一起还有
着暴发大规模传染病的风险，直到今
天这样的案例依旧时有发生。狩猎
和畜牧之间也并没有绝对的界限，早
期人类通过选择群居动物狩猎，一是
目标群体数量多，二是便于驱赶引
导，长期跟在成群动物之后的猎人在
某种程度上可以看作是在畜牧这一
大群动物，只是它们的边界是大自
然，而不是围栏。也许是现代工厂式
的动物养殖方式使我们产生了传统
畜牧和狩猎行为差异悬殊的错觉。

食物文化的大规模迁徙
对熟悉口味的偏好是人的本性，

因此不同地区食物和口味的交流并
不容易，不要说不同国家文明间的交
流，仅仅是中国南北方关于豆腐脑的
甜咸之争都势同水火。虽说本性难
移，但食物和口味的确发生着交流和
变迁。根据人类饮食变化的程度和
深度，可以将其粗略地分为两个阶段
——前现代时期局部且有限的食物
传播和近代以来积极且大规模的食
物传播，这种现象的背后是世界生产
生活方式的巨大变迁。

作者阿梅斯托认为，只要人发生
流动，食物文化必定会随之迁移。早
期促成食物的国际化主要有战争、贸
易、移民、帝国文化的溢出效应等。
在这一阶段，食品流通中的硬通货例
如盐、香料、糖等往往能突破局部的
限制而实现长距离大规模的迁移，即
便如此，这种流通的限度还是限于物
品本身的转移，第二阶段食物的传播
则已经深入环境生态、生产生活方式
的变革了。

16世纪之后，新大陆的发现和环
球航行的实现助推西欧资本主义强
国纷纷对外扩张。在战争屠杀、疾病
传播、物种侵袭的影响下，美洲的原
住民人口迅速下降，而新移民对于美
洲的玉米、木薯等粮食作物接受度有
限，于是移植旧世界的小麦、葡萄、橄
榄，畜养猪、牛、马、羊成为情理之中
的选择。同样，美洲的玉米、马铃薯、
红薯、木薯等作物极其适合填补旧世
界传统作物产力开发极限的“报酬递
减”困境，全球食物产量大增也就使
得近代人口持续增长成为可能。这
种全球范围内的物种生态交换的推
动力则是资本主义对外扩张获取利
益的诉求，也产生了一种全新的食物
生产模式——殖民地大农场模式，正
是因为新世界的人口锐减才使得殖
民者有空间发展大规模农场和种植
园，这种变化使得人们已经很难想象
15世纪之前美洲生态环境的模样，亦
如克罗斯比的感叹：“恐怕再也不会
出现如美洲这般，在哥伦布登陆后一
个世纪内所展现的惊人变化了。除
非有一天星球之间也发生生命形式
的交换。”

我们吃的还是“食物”吗
耶鲁食物学教授凯利·布朗奈尔

曾提出过一个非常有意思的问题：总
计含有 43 种成分的奇多（美式玉米
片）和蟑螂哪一个是食物？一般而
言，我们更倾向于奇多，如果从成分
上看，我们又不是那么确定了。这个
问题带来的思考其实是指工业文明
发达的今天，我们如何定义食物？

在人类漫长的食物生产历史中，
因为缺乏长距离运输条件、保存技
术、农药化肥等产品，长时间保持着
这样的饮食习惯——天然、新鲜。随
着人口的增加、技术的发展，传统生
产模式已经无法满足人口的需求了，
于是食物本身开始变得工业化，但就
如人们对传统口味的偏好，工业化食
品出现的初期也并没有立刻被人们
接受，这个过程的转变有着深层次的
观念、文化甚至心理变迁。

首先，人们对于食物成分的了解
只有短短百余年时间，在相当长的时
间里，我们的祖先都是通过经验从自
然中采摘食物，尽管缺乏相关知识，
但是他们摄取的食物远比现代社会
多元而丰富。食物成分的分析源自
近代化学工业的兴起，德国化学家李
比希对于饮食主要营养成分蛋白质、
脂肪、碳水化合物的揭露使得食物被
拆解成一个个名称极其拗口的化学
分子式。他们想通过科学的定量分
析来得出食物的不同成分会对人体
造成什么不同的影响，以此来指导人
们的饮食选择，这就是今天我们所熟
知的“营养主义”。

在这种情况下，各种工业合成食
品便纷纷问世，工业化的生产、加工、
保存方式使其具有传统食物难以企
及的优势——产量巨大、保存期长、
质量稳定等。营养主义确有其解释
力，例如食物史上著名的维生素C对
长途航海中海员坏血病的治疗，但是
营养主义忽视了食物和人体互动本
身的复杂性是极难量化的，近百年来
的健康食物建议几乎是一次次被推
翻，蛋白质、碳水、脂肪这三样基本营
养素都轮番上过黑名单。每一时的
饮食风潮几乎与同时期的营养学推
崇息息相关，阿梅斯托称之为“营养
学巫术”。

工业化食品也极力宣扬自身的
“洁净”形象。试想一下，传统食物极
易腐烂、缺乏包装，而工业食品保存
期长、包装精美，两相对比之下自然
是后者的观感更加“洁净”。番茄酱
巨头“亨氏”公司通过展示干净的操
作台，统一的制服，整齐的排列塑造
洁净安全的食品生产形象，而且把以
前不透明的番茄酱瓶换成了透明的
玻璃瓶，让消费者直观地感受其产品
的“洁净”。这种视觉奇观改变了消
费者的购买习惯，“洁净”意味着安
全、健康，这是购买的基础底线。

当然，工业化食物最强的优势在
于廉价、口感好。通过规模生产来降
低成本并以此扩大市场，工业化时代
的人能获取更便宜的食物。这些廉
价工业食物主要成分基本离不开盐、
糖、脂肪——人类天性嗜好这些成
分，这样便会形成持续的购买，食品
工业得以不断壮大，成为今天近乎主
宰我们饮食的庞然巨兽。

人类和食物相处的漫长历史中，
我们一次次运用自身的劳动和智慧来
变革食物的生产、加工方式。从匮乏
到丰盛，天然到工业，无论未来如何变
化，食物必将依旧和人类相依相伴，我
们应当铭记的是：食物是地球伟大的
馈赠，我们应该满怀感恩地食用并与
他人分享。 （来源：解放日报）


