
講座報導／從第一餐盤到第三餐盤：重建生命觀，實踐人與動物

和諧共生

 

撰文：王鉉淯（關懷生命協會 副研究員） 

  本場位於公共資訊圖書館舉辦的講座，題目為〈從第一餐盤到第三餐盤〉，

邀請到已在本系列有過演講，並受到與會讀者熱烈歡迎的講者──慈濟大學永續

暨防災碩士學位學程的邱奕儒教授主講。 

  本次演講邱老師延續上一次演講的觀點，以「系統思維」來帶領與會讀者認

識食物生產過程對我們的影響，並討論我們應該如何重建一個健康的生產系統。

本次講座，邱老師穿插介紹幾本其認為對認識食物生產極為重要的幾本書── 

《第三餐盤》、《棕櫚油帝國》、《走進彼桑拉返》、《我們的鄰居：鳥類與動物》──

透過簡介書中內容，讓讀者們更深刻認識食物生產系統的影響。 

https://www.lca.org.tw/record/44/20377


 

▲邱奕儒老師介紹何謂「第三餐盤」 

系統性循環 

邱老師首先引導與會讀者思考一個關鍵問題：我們每天食用的食物，生產它

的人快樂嗎？如果這些食物生產的過程並不快樂，那對我們以及這個世界會有什

麼影響？邱老師指出，整個食物生產過程應被視為一個「系統」，從生產的最前

端開始，每一個步驟的選擇都會影響後續的結果。若生產的過程充滿了剝削與經

濟獲利至上思維，不僅食物品質將大打折扣，還會對整個世界造成深遠的負面影

響。 

邱老師以「老天爺如何經營一塊地」為例，討論為什麼「循環性的系統思維」

是值得效法的。大自然的發展都是從無到有的過程，從先驅物種發展到中間物種

與極盛物種，這過程就是盡可能發展「在地循環」。舉例來說，一個繁茂的森林

是由青苔、小型植被所建構的小型循環系統為起始點，其中包含水資源、廢棄物

與空氣循環系統的建構。多個小型系統相互合併，最終形成一個穩定且自體循環

的大系統。邱老師指出，這是大自然發展的根本邏輯，在系統中，氣候會越來越

調和，且具備自我修復的能力。但人類的生產邏輯卻違逆了大自然的「系統循環」

邏輯，走向線性的發展邏輯，而食物的生產體系更是如此。 



 

▲邱奕儒老師講解「老天爺如何經營一塊地」 

重建系統 

邱老師接著指出，當代的線性經濟發展邏輯已造成生態環境與食物正義上的

許多嚴重問題，欲解決此些問題，要從最根本的系統重建著手。邱老師指出：「1%

的主流消費生產問題，要由 99%的分散式合作經濟來對應與解決。」目前主流的

生產方式（大企業大規模生產、大量添加化學物質讓作物生產），讓大者恆大，

食物生產的問題也越難以解決甚至越發嚴重，進入惡性循環（施肥導致土壤貧瘠，

因土壤貧瘠而繼續施肥，導致土壤更貧瘠）。邱老師指出要以草根式的生產模式

來重建大自然的系統，我們可以透過「合作社」的方式，使得生產者、消費者與

食物成為一個小型系統，產生正向的系統性循環，一點一滴重建健康的食物生產

系統。這樣的方式除了可以達到經濟上的民主，也可以重建我們的「食物主權」，

讓食物生產從大企業手上脫離，同時使得環境問題能因為系統性的生產模式，得

到舒緩。 

第三餐盤與棕梠油帝國 

在理解生產邏輯問題後，邱老師進一步藉由書籍介紹深入剖析現象。在《第

三餐盤》中，作者探問，美味的原因是什麼？邱老師提醒讀者們，真正好吃的食

物是在市場上買不到的！並邀請大家一起思考過去覺得食物「好吃」的經驗，邱



老師指出這本書的研究告訴我們，食物好吃的風味在食物內部的「微量元素」上，

而這些微量元素，是植物的根與土壤互動所產生的礦物質。具備這些微量元素的

食物必須是從正向循環系統中所產出的，因此我們才會覺得自然農法所種植的食

物特別美味好吃，而這正是食物美味的秘密。而企業化大量生產──大量噴灑農

業──的食物，則會因為缺乏正向循環，使得食物缺乏微量元素，進而導致吃下

去的人缺乏營養。 

順著這個邏輯，邱老師介紹了《棕梠油帝國》這本書。這本書指出在南美洲

的大企業砍伐熱帶雨林以種植棕梠樹，卻因為土壤大量流失，以大規模施肥來提

升生產力。邱老師指出，這種生產邏輯可被形容為「敗家子農業」，捨本逐末，

正是現代農業體系錯誤邏輯的具體展現。 

 

▲邱奕儒老師介紹書籍《我們的鄰居：鳥類與動物》 

結論：選擇如何吃至關重要！ 

邱老師總結了本場演講的結論，其認為在整個世界中萬物都是相連的，是一

個相互影響的系統；而我們選擇如何吃、吃什麼則會再度影響到前端的食物生產，

進而形成相互影響的因果鏈。我們能做的就是透過「選擇」，使整個農業系統與

世界和諧相處。 
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