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一、 摘要： 

這本書的架構明確清楚，以三條食物鏈作為代表，深

入淺出地描繪現代社會的三種食物來源：從美國中西部

工業化玉米及密集飼養的快餐，連接「工業有機」的矛盾、

再生小農「牧草農夫」的田園自給自足餐，到最後親自獵

捕野豬、採集蕈菇並自己烹飪的特別聚餐。在不同的主題

中，作者的文字詼諧且人文與科普併茂，除了旁徵博引相

關論文研究結果，更輔以個人踏查經驗，詳盡地追蹤及描

述食物生產的過程，從土壤、植物、動物、通路到人的胃，

中間經過了什麼、產生了什麼問題，發生了什麼事。 

二、 心得： 

這是一本讀來十分暢快、有娛樂又有知識量的科普

書籍，十分適合作為初探食農教育的書，能夠幫助讀者快

速掌握現代社會糧食生產的架構和問題。 

書中提到三個我覺得很有趣的概念。第一，食物與文

化的斷裂、第二，真假有機、第三，我們到底該不該肉食。

尤其第一點及第二點，呼應了「從食農教育的角度來談

『葷食』這件事」講座中老師切入的角度。 

(一)食物與文化的斷裂：造成飲食跟風行為 

Pollan 在書中指出，美國人的「國民飲食障礙」緣於



超市像是個混亂的「玉米角鬥場」，簡化了食物的本質，

讓感官無所適從。冰櫃、包裝與標示上的健康宣稱，迫使

人們不再憑味覺或嗅覺判斷食物，而是依賴卡路里、成分、

營養師推薦或流行飲食教條。這種理性過度取代直覺的

選擇方式，讓每次進食都像是在解一道難題，挑選本該帶

來愉悅的食物，反而成了焦慮的源頭。 

此外，美國作為一個新興移民國家，並未形成穩定且

具主體性的飲食文化。不同族裔帶來多種飲食傳統，但沒

有單一文化能建立共通的飲食思維，因此人們缺乏可以

依循的「味覺記憶」或「飲食規則」。文化未能為日常吃

什麼提供穩定標準，反而讓商業行銷、飲食風潮、所謂的

專家意見成為主宰，使得美國人每一代幾乎都要「重新學

吃」，讓買菜、做飯、吃飯變得像是一連串的新選擇，而

非對「雜食者演化」而言代代相傳的智慧；然而，重視「遵

守營養健康守則」的美國人的整體健康狀態，卻不比忠於

美食傳統的歐洲國家。 

(二) 真假有機：符號化的營養學和田園想像 

作者在第二部揭示營養主義（nutritionism）如何把食

物簡化成一堆可量化的成分。消費者常被提醒「哪種蔬菜

富含維生素 C、抗氧化物、膳食纖維」等，使人誤以為只

要吃對成分就萬事 OK；事實上，同樣一種蔬菜，因生長

於不同土壤、氣候、種植方式，其營養與風味含量可落差

巨大，這也徹底撕碎「一份蔬菜＝某營養素」的固定印象。

此外，許多加工食品所顯示的乳化劑、增稠劑等成分，其

來源可能來自精煉後的基因改造玉米，或從複雜的食品

工業鏈中抽出，讓人根本認不出背後的生產過程，也無法

分辨它們對身體與生態的真實影響。 



另一方面，「有機」這個符號原本應代表：在地生產、

環境保護、土壤健康等理念，但一旦擴大生產規模，這些

核心價值往往被犧牲。作者比較了兩種有機：一是牧草農

夫，維持輪牧、多樣作物與天然堆肥，動物有自由活動空

間，牧場與農場生態互補；二是所謂「工業化有機」，大

規模單一種植與集中動物飼養，仍需大量運輸、使用大量

有機肥料、反而消耗龐大能源，上演「有機版工業農業」，

唯一標榜有機的基礎是「使用有機肥料農藥、食用有機飼

料」。這種工業化有機，看似迎合消費者對健康與友善生

產的渴望，卻常忽略了真正的生態設計，造成土地退化、

生物多樣性流失、碳足跡亦未大幅改善，讓「有機」成為

一種市場標籤，而非內在質地的轉變。 

 (三) 動物福利與動物權的爭辯：我們到底該不該肉食 

這也是我最有興趣的議題，作者並未倡議我們一定

要選擇什麼樣的答案。身為一個長期關注動物保護議題

的人，我知道吃素和肉食之間是一個連續的光譜，每個

人都有自己的位置，但我究竟要站在哪個位置，卻困擾

自己許久。動物有權活著，而不被人類的口腹之欲所殺；

但若我們都強調動物不該受苦，因而贊成世界上沒有動

物（尤其是為了人類糧食生產的動物），又是合理的嗎？ 

在書中，我找到了我的答案。身為一個關注環境保

護、土壤健康的行動者，在許多的生態自然農法中，都

強調「像自然一樣思考」（老師在講座中請大家唸的「像

山一樣思考」），食物鏈本身就是生死之間及能量價值傳

遞的設計。透過自然設計的食物鏈，大自然用最有效率

的方式傳遞太陽能，從植物、動物、到人類（或最高消

費者），也用最包容的方式，除優汰劣、維持生態的平



衡。如果我們因為不食而不殺或不生，那麼食物鏈就斷

了，整個自然的運作也會產生斷裂。因此，讀完這本書

之後，我的答案是：我依舊吃肉，但飲食有節且帶著謙

卑又尊敬的心；我買肉，但支持讓動物活得像動物、有

助於自然的生產方式。願你讀完這本書，也找到自己的

答案。 


