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纪念我的母亲
角弥江子（Yaeko Sumi Allen，1928—2006）

在两种文化传统中都有一手好厨艺



推荐序　食物：人脑的另一种语言
前几天在去上海和杭州学习考察的途中，终于

有时间仔细品味约翰·艾伦这本有关脑与食物的著作
《肠子，脑子，厨子》。作为一名认知神经科学
家，研究人脑是我的工作和兴趣所在，但追求美食
则是我工作之余最大的爱好。在美国留学工作的几
年，除了接受到专业的训练，一个重要的收获就是
品尝到了来自世界各地的美食，更有机会实践并完
善多年观察到的烹调技术。还有一个意外的收获就
是认识了同在南加州大学脑与创造力研究所工作的
约翰·艾伦。

在这本关于食物的书籍中，艾伦把生物学、历
史学、人类学、心理学和神经科学结合起来，话题
涵盖了食物的演化、食物的渴求和厌恶、食物偏好
的文化差异、大脑记忆与食物选择和烹调、脑与食
物创造……为我们呈现了一桌充满了独特视角、敏
锐观察和创新观点的精神盛宴。

如果要用一句话概括艾伦的这本书，我感觉
用“食物乃人脑的另一种语言”再贴切不过。语言
和食物有很多的相似之处。人的头上长着一张嘴，
吃进去的是食物，说出来的是话，这样巧妙的安排
绝不仅仅是一种巧合。

人和动物的根本区别之一在于语言，虽然很多



动物都可以发声，也利用声音来进行简单的交流，
同时也一定程度上反映了先天遗传和后天学习的结
果，但人类语言的复杂性、创造性远非动物能比。
同样，虽然人和动物都需要吃饭，但动物吃饭主要
受到肠胃的控制，以克服饥饿和供应能量为主，而
人类吃饭则更多受到大脑的控制，附带更多社会、
文化、猎奇和价值呈现等功能。艾伦在书中用大量
的篇幅阐述了人脑各种复杂的高级功能，如感觉、
记忆、分类和创造力对人类食物演化的贡献。如果
说语言反映了人脑独特的高级智慧，食物在此方面
也毫不逊色。

人的食物偏好和语言学习一样都存在关键期。
人是世界的公民，虽然很多人都深刻体会到学习第
二语言的巨大挑战，但刚出生的婴儿却可以轻松掌
握世界各国的语言。食物又何尝不是如此，我们对
食物的喜好都带有深刻的童年烙印。妈妈永远都是
每个人心中最好的厨师，而家乡的味道永远都是心
中最好的记忆。一部《舌尖上的中国》不知道触动
了多少个远在天涯的游子的乡愁，而每个出国旅行
者除了要克服语言的障碍，吃到一顿可以入口的中
餐则是更大的挑战。

食物和语言都在不断的演化中，都受到文化的
深刻影响。各个地方对食物种类和味道的偏好，无



不体现了几百甚至千年来该地独特的地理、气候以
及风土人情，同时也反映了时代的变迁。在任何一
个国家的语言中，吃永远占据相当大的比重。
从“吃了吗”到“吃饱了”，世界上可能没有一个
国家的语言能像汉语那样被饮食这样全面而深入地
入侵。每个重大的传统节日无不和特定的食物相结
合。经济文化的全球化也推动了食物的全球化。美
国工业时代的标准化生产方式，结合西方文化强大
的示范作用，使得以油炸食品为代表的快餐文化迅
速风靡全球。

而人脑的演化很多时候往往落后于时代的变
迁，从而带来了适应性的问题。文字的发明只有仅
仅约5000年的历史，但已经迅速在我们日常生活
中变得不可或缺。高比例的阅读障碍和更高比例
的“眼镜儿童”正是我们大脑适应不良的产物。同
样，人类先天偏好高糖、高油脂等高能量食物的神
经系统，确保了我们祖先在食物匮乏而消耗巨大的
时代得以生存和发展，却在现代这个食物丰富而消
耗大大减少的时代带来灾难。高能量食品和汽车的
结合使美国成为这个世界上肥胖比例最高的国家，
而在我国曾饱经饥饿之苦的父辈、祖辈正在孜孜不
倦地喂出下一代的小胖墩。工业和农业的快速发展
让我们的大脑在人类演化中第一次面临痛苦的决



策：如何成功抵制美食的引诱和克服不良的饮食习
惯。而偏偏这个时代对瘦的偏执审美不仅是火上添
油，还促成了厌食症的不断增加。世界的发展如此
之快，让我们的大脑还来不及改变。应对的方法也
许很简单，那就是一份旧石器时代的饮食食谱
（the paleo diet）：多蛋白质，少油脂；多水果
和蔬菜，少精制谷物和单糖。但克服多年的饮食习
惯则没有那么容易。

艾伦还对有关食物的很多现象做了阐释，比如
人们对酥脆食物的热爱、对辛辣食物的狂热等，提
出了很多独特的观点，引发人无限的好奇和无穷的
思考。在最后，他提出了自己的食物理论（theory
of food）。它是一套内隐的、有关饮食习惯的大
脑表征，控制着我们与食物的关系和交互活动。它
在童年的关键时期中塑造起来，受到基因和环境的
影响，并随着我们在特定文化环境中的成长而发
展。

对我们大多数人来说，吃饭就如呼吸、睡觉一
样自然，毫无奥秘可言。但这是一本能够让人思考
的书，让大家能更深刻地认识人和食物的关系，更
明白我们为什么要吃、吃什么以及怎么吃，并更深
入了解我们的过去，同时思考人类的将来。

 
薛贵



北京师范大学长江学者特聘教授、认知神经科学家
2013.7



推荐序　当吃饭不仅仅是为了活着
人们经常用“吃饭是为了活着，但活着不是为

了吃饭”来表达人与动物的不同。这固然没错。不
过，人类社会发展到现在，获取足够的食物对于多
数人来说已经不是问题。吃饭，也就不仅仅是为了
活着，它还承载着社交、享受、文化等方面的功
能。

“为了活着”的功能，取决于两个纯粹的科学
因素——安全与营养。迄今为止，绝大多数关于食
物的研究，都集中在这两个方面，如何方便高效地
获得足够的食品，如何保障食品的安全与营养，贯
穿了人类历史的发展。现代科学里的农业、食品、
营养等学科，也都是为此而生。

虽然世界上仍然还有缺衣少食的人，但总体而
言，“吃饱”的问题对大多数人并不存在。于是，
在追求“吃得更好”的同时，吃饭的其他功能也就
越来越引起人们的关注。

吃饭的社交功能在中国大概是无与伦比的重
要。据说通常谈判中的重要协议是在酒桌上达成
的，而坐到谈判桌上其实只是走过场。把这一观念
发挥到极致的成都人，干脆把谈判、沟通、妥协、
阴谋之类的意思都用“勾兑”这个酿酒术语来表
达。



而这一社交功能就必然以感官享受为基础。除
了极个别的“特立独行”外，大概“忆苦思甜
饭”是不能用来进行社交的。而“饮食文化”，就
更是以“美味”为基础。

所谓“饮食文化”，至关重要的一个特征就是
独特性。所有人都吃的东西，就无法成为文化。而
只在一个地方盛行，在其他地方少见甚至引人反感
的东西，才能成为一个地方的“饮食文化”。比如
北京的豆汁，大概因绝大多数的外地人都无法接
受，所以才能够成为“北京饮食文化”的代表。

但是除了饮食文化的差异外，人类的饮食偏好
还有许多共性。有科学调查发现，不管是在哪个大
洲、哪种人种中，大家喜欢的口味都有一定的共
性，尤其是在“后天环境”的影响还没有充分体现
的儿童时代，这种“人类的共性”就更加明显。比
如喜欢甜食，喜欢油炸食品，喜欢“鲜香”的食
物，而对于苦的、涩的、酸的等，就“不约而
同”地反应为排斥。

饮食的偏好是在漫长的人类演化中形成的。在
远古时代，不同地域的人很难有交流，也就不可能
通过“互动”来互相影响。

换句话说，他们是各自“独立”地演化出相同
的偏好。那，为什么会这样？



这本《肠子，脑子，厨子》就探讨了这种演化
过程。比如对于“酥脆”食物的喜好，作者讲到的
第一种原因是跟远古时代吃昆虫有关，当然，“究
竟是因为昆虫酥脆所以我们才吃它，还是因为酥脆
的昆虫是我们祖先进食的一种选择，所以我们才会
喜爱酥脆的食物？”作者并没有找到答案，但这个
疑问本身，就已经足够有趣了。他提到的第二种原
因，是“酥脆”代表着蔬菜的新鲜——放陈了的蔬
菜，就不再酥脆了。我不得不承认，习惯了经过现
代食品产销链的蔬菜，我几乎已经忘了真正“新
鲜”的蔬菜所具有的“酥脆”口感。

从猿到人的演化过程中，会烹饪无疑是人类远
祖学会的一大技能。那时的“烹饪”只是简单的烧
烤。烧烤食物伴随着美食中至关重要的“美拉德反
应”——糖与氨基酸在高温下发生反应，产生了自
然界所没有的丰富的香味。有了烹饪，“美食”才
真正产生。而美拉德反应发生之前，表皮需要先失
去水分，所以这一反应产生香气的同时也伴随
着“酥脆”的形成。

有趣的不仅如此。人类如何感知酥脆？这得从
神经生物学领域来解释。人在咬酥脆食物的时候，
发出的声音经过神经系统的处理，最终在大脑产
生“愉悦”感。这看起来像是科学家们闲极无聊的



游戏。
不过，如果人类对某一问题的认知足够深入，

就有可能产生改善生活的产品。让我接触“如何让
食物的酥脆更加诱人”的，居然是一个食品公司提
议的研究项目。当时有一个大食品公司，想要改进
他们的酥脆小零食，但是却不知道从哪里入手，就
找到了学校和教授合作。经过查阅文献与一些预实
验，形成了研究的思路。首先是收集一些不同“酥
脆程度”的食品，一片一片放在实验台上用仪器压
碎。食品旁边，放着高灵敏度的麦克风，把压碎过
程中的声音转化为音频信号。把音频信号的各种特
征列出来之后，再与人们“主观感知”出来的酥脆
程度相比较，识别出决定人们喜好的关键指标。确
定了指标，再寻找食物的材质和几何形状与这些指
标之间的关系。然后，就可以按照所需要的“酥脆
程度”去改进食品的材质和几何形状了。

可惜这个项目到我离开学校的时候都没有进
行，也不知道最后进行了没有。这么一个类似
于“如何做好饭”的问题，竟牵扯出如此复杂的研
究，让人不得不赞叹现代科学的无孔不入。

人类饮食习惯的形成根本上说是认知能力的一
部分。作者说“养成一种新的饮食习惯与学习第二
语言很相似”，实在让我击节赞叹——学外语并非



不能实现，但很难，年龄越大就越难。不过，如果
从小就接触那种语言，那么就能自然而然地学会。
饮食习惯也是如此，良好的饮食习惯从小培养是最
容易的。几年前，我自己深入地去了解如何解决孩
子的偏食问题，读了很多资料，还写了一篇《当爱
上一个吃臭豆腐的人》，简洁版如下：

不同的地方有着不同的饮食文化，一些人的美食在另一些人看
来简直是不可理喻。比如臭豆腐，有的人视如美味，而有的人退避
三舍。如果一个从来不吃臭豆腐的人爱上了一个迷恋臭豆腐的人，
日子可咋过？同样是人，为什么会有饮食的偏好？科学家从认知、
营养和食品科学等不同的角度去探讨，目前比较广泛的看法就是
——你不喜欢一种食品，是因为你尝试得不够多。

认知科学领域的科学家说，动物对陌生的食物有两种反应：好
奇和害怕。好奇会促使它们去尝试，而害怕促使它们拒绝。两种矛
盾的态度导致它们对于陌生食物的反应：如果一次又一次地尝试而
没有不良后果出现，相反还很美妙，它们就会喜欢这种食物。

小孩的行为还是保留着不少动物的特性，所以当科学家们想要
验证他们的理论的时候，总喜欢用小朋友来做实验。曾有科学家找
了150个2～6岁的小朋友，第一次家访的时候给每个小朋友六种蔬
菜，让他们按照喜欢程度排序，然后挑了“中等不喜欢”的一种作
为实验目标，并且记录下他们的食用量。这些小朋友被分成三组，
第一组小朋友的父母每天给他们一点这种蔬菜尝尝，第二组小朋友
每天接受健康饮食的建议和一张纸条解释每天吃蔬菜水果的重要
性，而第三组小朋友则什么也不做。两个星期后重复第一次的测
试，结果第一组的小朋友对目标蔬菜的喜欢程度和食用量都明显增
加，而另外两组则没有差别。看起来，小朋友们对于思想工作没有
反应，还是直接吃来得有效。

对于那些挑食的孩子，科学家们认为很多情况下，是父母没有



尝试足够的次数，就认为自己的孩子不喜欢而放弃了。
那么，要尝试多少次才能改变对某种食物的“偏见”呢？科学

家们认为，我们对陌生食物的“害怕”在婴儿时期是很弱的，到两
岁的时候增强，一直到上小学，然后逐渐减弱。相应地，婴儿期最
容易接受陌生食物，有研究显示甚至只要尝试一次，婴儿就可以大
大增加接受程度；而大一些的孩子和成人则困难一些，即使多次尝
试接受了一种新食物，遇到另一种新食物还是不会轻易接受。

所以，如果一个不吃臭豆腐的人爱上了一个迷恋臭豆腐的人，
请和对方一起，尝试、尝试，再尝试，虽然我们不像婴儿那么容易
接纳新食物，但只要付出足够的时间，很可能会喜欢上臭豆腐的。
甚至，即使因为其他的原因爱已褪色，对臭豆腐却还是“豆腐恒久
远，一爱永不变”。

这是一本关于“吃”的书。但是，它不教你如
何吃得安全，不教你如何吃得健康，也不教你如何
吃得美味——讲这些内容的书，书店里从来不缺，
足以看得你眼花缭乱，无所适从。这本《肠子，脑
子，厨子》告诉你的，是“人类为什么喜欢这样
吃”。不明白这些，并不会影响你享受美味。但明
白了这些，可以让你谈起吃来与众不同——比如
说，饭桌上说起朋友间的口味偏好，你用人类演化
和神经生物的理论来解释为什么有人是“超级味觉
者”，有人却是“苦盲”，是不是顿时在吃货中上
升了几个等级？

 
云无心

食品工程博士，科普“《吃的真相》系列”作者
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引言
已到8月下旬，我手头还有两项紧迫的任务：第

一项是完成这本书；第二项则更紧迫，就是处理厨
房里好几磅的长号西葫芦〔1〕——我得把它们切成
小丁，做成腌菜。我陷入了人类由来已久的两难困
境——如何处理过剩的食物。吃不完的东西应该与
人分享吗？分给谁？还是留着以后再吃，那么又该
如何保存？幸运的是，我不用担心未来食物短缺，
做腌菜不是迫不得已，而是我自己的选择。不过对
我们的祖先而言，一时的食物过剩是件喜忧参半的
事，虽谈不上是什么大问题，却要在认知和社交方
面费一番脑筋。

腌西葫芦的味道不错，我知道在几个月后的隆
冬季节，它将勾起我对夏日的美好回忆。[1]除去这
点之外，腌西葫芦只是一道佐餐的小菜，我竟可以
从中品出无穷的乐趣。至少对我而言，一碟小菜中
似乎蕴含着许多方面的认知价值。这种愉悦不仅来
自对夏日的回忆，还有品尝自制食品的成就感，以
及直接了解其生长、收获、制作、保存全过程的满
足感，甚至还有一丝安全感——万一哪天我与世隔
绝，起码还可以靠自制腌西葫芦活下去。

前面这两段话大概只说明了我是一个来自北美
的美食爱好者，烹饪亚文化的一分子。食品工业催



生了这种烹饪文化，即便其鼓吹本土化，也仍然是
全球化的产业。它为人们提供了空前的接触全球食
品的机会，只要你承受得起便可尽情享用。没错，
但是这并不能解释为什么一罐腌菜会勾起我的各种
感受。食物是有意义的，它能唤起记忆，塑造身
份。在本书中我将会探讨引起这些感受的多重原
因，确切地说，是多重历史。

首先，是我个人的文化史。我是一个20世纪六
七十年代成长起来的美国人，因此对我而言，食用
包装食品或者腌制过的食品是再平常不过的事情。
其实任何一个美国人或者是生活在发达国家的人，
都可以靠这样的饮食生存下来。这些食品当然不如
自家种的蔬菜健康，但是人们却愿意吃这些非常不
新鲜、甚至经过高度加工的东西，这大概是所有发
达国家的共同文化特征。

其次，是我的家庭。我出生于一个重视食物和
园艺的家庭。只要条件适合，父母就会种植新鲜的
季节性蔬菜，尽管把劳动成果制成罐头的做法有些
过分，甚至有些过时。保持食物充足是很重要的，
父母是经历过经济大萧条和“二战”的人，在这些
困难时期，他们总是为家里的食物储备感到自豪。
所以即便是家常的食物，比如自己种植、腌制的
菜，都能唤起我对家庭的回忆和自豪感。



最后一点是人类的演化史，这作用于包括我在
内的所有人。像其他动物一样，人类需要食物才能
存活。自然选择造就了一套行为机制，驱使所有的
动物都去寻找、获取和消耗食物。此外，那些认知
系统高度发达的动物还会从与食物相关的活动中体
验到愉悦感。人类与其他物种享有同样的基本认知
机制——动机、快感、奖励，但是却表现为多种多
样的文化，同时还受到多样文化环境的影响。生物
属性和文化属性共同塑造了今天人类的行为、情
绪、知觉和感受，而人类演化和演化心理学研究的
目标之一，就是搞清楚该过程中生物性和文化之间
的相互关系。试想一下我在收获几个月后品尝腌西
葫芦时的愉悦感：这种感受固然是家庭和文化环境
的产物，但其深度和普世性又要远远超越这两个因
素。在理解这种感受时，不能把它分割开来，部分
归因于生物性，部分归因于文化，而是要把它当成
演化史和文化史共同作用下的一个复杂产物。

本书的书名是《肠子，脑子，厨子》〔2〕，我
撰写本书的目的是为了搞清楚，人类作为一个物
种，是怎样使用我们的大脑来“思考”有关食物的
问题的。与其他动物相比，我们的认知复杂程度和
智力都已达到了前所未有的高度。我们的饮食习性
也独一无二：杂食性的动物有很多，但是人类的杂



食性已经超越了“什么能吃，什么不能吃”的简单
分类。食物是具有文化属性的，它们被有意无意地
赋予了营养价值之外的重要意义。我们还通过种
植、养殖技术以及烹饪技巧极大地扩展了食物的种
类，有的食物已有数百万年的历史，有的则不久之
前才写进我们的食谱。

我们的饮食方式和看待饮食的方式反映了人类
独一无二的自然史。一方面，我们从属于哺乳纲灵
长目，与动物学上亲缘关系最近的那些表亲们一同
走过了千百万年的演化之路，这段漫长历史在某种
程度上影响了我们的饮食习惯以及对食物的看法。
不过，在最近的500万年间，人类走上了独立演化
的道路。随着智力的提高，人类有了更复杂的意识
和语言，行为的灵活性和创造性也日益增长，并发
展出了文化。这些都是人类大脑的产物（在这几百
万年间，大脑本身的结构也发生了变化，尺寸更是
变大了很多），从根本上塑造了我们与食物之间的
关系、我们对食物的看法，以及我们进食的方式。

我希望从认知的角度来探讨这些问题，这种研
究方法必然会涉及我们的生物学演化史以及人类数
千年来的文化环境。读完本书，我希望读者可以得
出这些结论：有关食物的问题可以从人类大脑的复
杂认知能力这一角度来理解，而且食物（其获取、



烹饪、食用过程）还直接塑造了社交和文化环境下
人类认知的某些方面。我认为人类已经演化出了一
套“食物理论”，即一套复杂的认知适应性，每一
个个体都用这种适应性来认识他所处的食物环境，
并参与其中。这种适应性就像语言、性别、社会性
一样，都是我们心智的一部分。

以语言为例做一些解释可以帮助我们更好地理
解。语言定义了文化环境，而人类的全部行为，包
括进食在内，都是在文化环境中表现出来的。语言
与食物理论的相似之处在于，语言也必然地受到了
生物性和文化的双重影响，语言和饮食都是生物-
文化（biocultural）现象。史蒂芬·平克〔3〕认为语
言也是一种本能。只要没有发育障碍或其他特殊疾
病，并且生活在正常的成长环境中，所有人都能掌
握语言。[2]我们不是一生下来就会说话的，不像小
马驹出生一个小时就会站立、喝奶。但是专门负责
语言的神经通路是一出生就有的，在出生后的几年
里，不管沉浸在哪一种语言环境中，儿童都能熟练
掌握那门语言。

人之为人，语言起了非常根本的作用，它甚至
可能就是“人猿相揖别”的最关键因素。人类认知
和思考的革命即以语言为媒介，其结果是催生了许
多复杂的文化，使我们有能力集体储存信息，并且



有可能进行深入、长期的学习。尽管人类的生理和
行为在各个层面上都与其他动物的生理和行为有联
系，但是我们所经历的每一件事情——恋爱与性
交、暴力与敌对、利他与和解、健康与疾病——都
经过了所处文化环境和认知环境的改造。

这种以语言为媒介、丰富多彩的文化认知环境
同样也改变了我们的饮食习惯。我们用大脑进食，
这当然不是字面上的意思，而是说，人类的进食活
动并不只是单纯的摄取和消化，还包括了决策和选
择过程：我们并不是有什么就吃什么，也并不总是
喜欢味道好的食物。食物除了提供热量和营养之
外，还在我们的生活中扮演了更多的角色。

我们是如何思考与食物相关的问题的？就像其
他认知活动一样，这个过程也受到两方面因素的制
约，一是经过长期演化形成的大脑神经网络，二是
我们成长于其中的文化环境。我们的大脑是文化的
最终演化源泉，而文化也反过来塑造了大脑的功
能，并在一定程度上改变了大脑的结构。我们的行
为和认知无疑是一种生物-文化现象。以最基本的
饥饿感为例，我们与其他哺乳动物享有同一套调节
控制饥饿感的大脑机制，而且这种机制根深蒂固。
但是饥饿感又有很强的主观性，受到个人经历、精
神状态、饮食文化以及烹调方式等诸多因素的影



响。[3]

和语言一样，进食行为也是人之为人的必要因
素，而且这种行为可以从许多不同层面来解读。如
何在人类认知的不同层面讨论食物？食物和进食行
为可以揭示、探索大脑功能的方方面面。就像棱镜
能把白光分解成一组更基本的单色光，我们可以借
进食行为来了解大脑工作的某些基本路径。人类饮
食作为一种文化现象，是在许多个体进食者的集体
活动中浮现出来的。文化以一种外部的、集体的方
式展现了大脑的活动，同时也是这些大脑活动的扩
音器和强化剂。想要理解“杂食心智”是如何处理
食物的，我们就必须同时从生物性和文化这两个角
度来剖析人类的饮食。

在本书中，我将会逐一探讨人类饮食的演化基
础、文化基础以及神经认知基础。第一章主要关注
那些酥脆的食物，并讨论它们为何如此广受欢迎。
第二章将会回顾人类饮食的演化历史，看看我们是
如何变成今天的“超级杂食”动物的。第三章的焦
点问题是“味道”有哪些生物和文化属性。第四章
探讨我们的天性——总想吃得更多，以及另一种不
太常见却很有趣的情况——想要少吃一点。第五章
探索记忆的不同层面和表征〔4〕，食物也许在回忆
中占有优势地位。第六章的主题是给食物分类，毕



竟周围环境中能吃的东西太多了，而且构成十分复
杂。看看我们是如何给食物分类的，就能了解我们
认识世界的方式：在头脑中对周围环境进行整理和
简化。第七章主要讲人类在食物和饮食方面的创造
性。第八章，也是最后一章，我们将详细地总
结“食物理论”这一思想。我希望读者能够接受我
的观点，至少不要觉得它太难以“消化”。

注释
〔1〕长号西葫芦（tromboncino），西葫芦的一种，形似长

号。——译者注
〔2〕本书原名The Omnivorous Mind，意为“杂食心

智”。——译者注
〔3〕史蒂芬·平克（Steven Pinker，1954—　），美国著名

实验心理学家、认知科学家和科普作家，著有《语言本能》等。
——译者注

〔4〕表征（representation）又称心理表征或知识表征，是
外部信息在心理活动中的表现方式。——译者注



第一章　酥脆
比起一长串描绘原材料和烹饪技巧的形容词，

简单的两个字“酥脆”能推销掉更多的食品。酥脆
的食物有一种天生的吸引力。

 
——马里奥·巴塔里，《巴伯餐厅烹饪书》

（Mario Batali, The Babbo Cookbook,
Random House, 2002）



我们都曾被酥脆的食物吸引。由马里奥·巴塔里
（Mario Batali）主厨的高级餐厅主打美味的（同
时也是昂贵的）意大利菜。在这样的场所，“酥
脆”（crispy）一词显得不够委婉，难以写入菜单
中，但是在侍者描述菜品或者介绍当日特色菜时，
总是会有意无意地提起这个词语。不过在快餐店
里，客人并不追求个人化的精致用餐体验，所以这
里的气氛要随意许多，“酥脆”这个字眼随处可
见，是吸引食客掏钱的一张王牌。在20世纪70年
代初，肯德基的菜单上新增一种鸡肉食品，店方称
其“倍酥炸鸡”。这一点营销小技巧的成功之处有
二：其一，明确地告诉顾客，这种鸡肉不仅是酥
脆，而是“加倍”酥脆；其二，更加强调了其烹鸡
配方本来就很酥脆，除了酥脆之外的其他口感都是
无法接受的。

为什么我们人类喜爱酥脆的食物？它们的吸引
力就像我们不可剥夺的生命权、自由权和追求幸福
的权利一样，是不证自明的。人人都爱吃酥脆的食
物，对酥脆的喜爱不分国界。我一位搞文化人类学
的同事抱怨说，从新西兰到萨摩亚〔1〕的晚班飞机
上总是一股肯德基的味道，因为萨摩亚乘客在来机
场的路上总是要买很多肯德基带回去馈赠亲友。此
外还有土豆的例子。尽管在前工业时代，土豆这种



块根蔬菜就已经从新大陆传播到了欧洲，但是到了
工业时代，更为酥脆的土豆食品（主要是薯片和炸
薯条）得以大规模生产和销售，土豆才真正“大行
其道”。联合国粮农署还把2008年定为“国际土
豆年”。[1]即便在有些国家，土豆已经不再是主要
作物，但是土豆食品口感酥脆，食用方便，大众对
它的喜爱始终没变。

酥脆的食物有能力穿透最强大的文化壁垒。日
本在历史上的大部分时期里，都有意将自己与外界
隔绝开来，日本料理常常被视作其岛国文化的象
征。然而日本料理中最为人称道的酥脆食物都源自
其他文化。[2]面糊炸成的天妇罗是15、16世纪的西
班牙、葡萄牙传教士发明或者引入日本的。在17世
纪30年代日本完全闭关锁国之前，这些传教士还是
允许进入日本的。日本料理中裹着面包屑的炸猪排
源自奥地利、德国等欧洲国家的炸小牛肉片，而裹
着面粉或者玉米淀粉的炸鸡块在日语中写作“唐
扬”，其本义是“中式油炸”。所以，当你走进日
式餐馆享用炸鸡翅、炸猪排和蔬菜天妇罗时，请记
得只有佐餐的加州寿司卷才是真正的传统日本食
物。

像演化心理学家和生物文化人类学家这样的科
学家，一看到超越文化界限的行为模式或者认知模



式，就变得非常兴奋。他们有充足的理由做出这样
的假设：这种模式可能有某些潜在的生物基础或者
演化基础，而不仅仅是当地环境或文化的产物。换
句话说，某些模式在许多不同的文化中频繁出现，
不太可能是趋同作用〔2〕或对其他文化的借鉴。被
酥脆的食物吸引就正是这样一种现象，酥脆的食物
本身可能在不同的文化之间互通有无，但是许多文
化满怀热情地接受了这种舶来品，好像已经预先适
应了一般。

本章章首巴塔里的话正强调了这一假说：酥脆
的食物有一种天生的吸引力。乍一看似乎很有道
理，但是“天生”是一个很重的词语，在社会科学
的某些领域里能激起争议。和“本能”一样，“天
生”意味着不管环境如何，人脑中都有这么一套固
定的程序，能产出特定的行为或者倾向。人们普遍
承认语言是一种本能，但是喜爱酥脆的食物也是一
种本能吗？它真的像语言本能一样深深地扎根于我
们的演化史中，超然于文化之外吗？用“天
生”、“本能”这样的词语来给酥脆定性似乎太重
了，又或者，在人类行为和认知的语境中，我们应
该把这两个词语的意义看得“轻”一些。我对人类
的饮食和进食行为有一套全面的生物-文化理论，
在此对酥脆食物的探讨就是其中一例。如果想要理



解我们为何喜爱酥脆的食物，必须先搞清楚我们是
如何看待“酥脆”这种属性的。



酥脆之源：昆虫
酥脆的口感从何而来？环顾自然界中那些不用

加工就能吃的食物，酥脆的东西不少，不过都不太
吸引人，吃惯了当代西方饮食的人对这些东西尤其
没有食欲。最酥脆的荤菜当属昆虫，它们有着坚硬
的外骨骼，由一种叫做几丁质的多糖构成。（当然
这些昆虫也可以在其生长的早期阶段，还是黏黏糊
糊的幼虫时，就拿来吃。）

昆虫含有丰富的脂肪和蛋白质，纵观世界美
食，昆虫可以当作零食，也可以成为主菜。西方人
要么把昆虫当成饥馑绝境中的不得不食之物，要么
视之为大胆猎奇的珍馐美味。而在许多传统菜肴
中，昆虫的地位处于两者之间：因为昆虫可以吃，
所以人们就吃了。[3]而且在吃昆虫成虫时，很多时
候都是连着成熟的外骨骼一块儿吃的，一般的做法
是烘焙、烧烤或者油炸，以达到那种“倍酥”的状
态。这里向大家介绍一道烹制蚱蜢的食谱，来自印
度东北部那加兰邦的部落美食：

收获稻谷后通常是收获蚱蜢之时。摘下翅膀和腹部，以清水洗
净，用植物油煎炸，配以姜、蒜、辣椒、盐、洋葱和腌竹笋等作
料。一般不加水，而是干烧。[4]

听起来不错，这种做法的酥脆蚱蜢在那加兰邦
大受欢迎，并且风靡世界各地，不管是在传统的还



是不太传统的食品市场。
即便是西方人，也一定会觉得炸得酥酥脆脆的

昆虫要比没有炸过的虫子容易下咽。食用昆虫的行
为十分普遍，这也为“酥脆的食物天生有吸引
力”的观点提供了一些证据。但是西方人为何如此
坚决地排斥食用昆虫呢？人类学家马文·哈里斯
（Marvin Harris）对此问题做了一番深入研究。[5]

他认为其中的逻辑是，正因为欧美人不吃昆虫，所
以才觉得昆虫“又脏又恶心”，而不是相反。如果
昆虫没有食用价值，那么在人类的认识中，它们的
负面形象就会占据主导，扮演传播疾病、破坏食
物、入侵正常生活的害虫角色。但是为何在某些文
化中昆虫没有食用价值呢？哈里斯认为，如果有足
够多的大型脊椎动物可供食用，且缺乏尺寸合适的
大群昆虫，那么人类的觅食策略就会把昆虫排除在
外。换言之，比起虫子，人类肯定更喜欢大块的
肉。北纬地区的环境符合上述情况，而传统的西方
饮食正发源于此。但是，在这些地区的某些季节，
还是能找到大小合适、营养丰富的昆虫的。而且，
发源于相同气候条件的其他传统文化，比如北美洲
的原住民，会同时食用大型脊椎动物和昆虫。[6]对
此，哈里斯的解释是，欧美人的观点代表了具体环
境下的最佳饮食方案。尽管哈里斯的想法很有趣，



但是这套解释有些太过理性了。我们将会看到，个
人和文化层面的食物选择会受到一系列因素的影
响，什么能吃什么不能吃，正是文化认同的最基本
标志之一。

人类属于哺乳纲灵长目，灵长目的动物还包括
了全部的猴、猿以及娇小古怪的原猴（狐猴、眼镜
猴、婴猴等）。快速浏览一下灵长目动物的食谱
（参见第二章）就能发现，其中许多都很热衷于吃
昆虫。其实生活在5000万年前的灵长目始祖很可
能主要靠食虫维生。[7]考虑到灵长目这种食虫
的“传统”，以及人类广泛的食虫行为，可以说我
们对于食虫似乎没有本能的厌恶，而是恰恰相反。
究竟是因为昆虫酥脆所以我们才吃它，还是因为酥
脆的昆虫是我们祖先进食的一种选择，所以我们才
会喜爱酥脆的食物？后一种解释意味着，酥脆食物
的吸引力由来已久，在认知上根深蒂固。也许蟋蟀
和“倍酥”的炸鸡块是存在着某种联系的，当然，
偶尔跳进油锅的不速之客除外。



酥脆之源：植物
植物是自然界提供给我们的另一种酥脆食物。

酥脆与蔬菜的联系在于新鲜度。现在，“新鲜
度”这一概念包含了许多层面，它取决于食物本
身，也取决于其获取、销售、消耗的具体情况。[8]

新鲜的鱼和肉显然并不酥脆，但是对于蔬菜（至少
是那些食用叶、茎的蔬菜）而言，酥脆度和质感标
志着水分的保持情况。蔬菜一旦从地里摘下来，就
开始丢失水分，更重要的是，营养成分也会开始发
生变化。比如，糖分会迅速转变成淀粉，你只要把
商店里买回来的甜玉米和菜园里刚摘的甜玉米比较
一下，就知道口感的差异有多大了。此外，新鲜蔬
菜中的营养物质更容易被吸收，尤其是生吃的时
候。而被细菌污染的蔬菜会变得黏糊糊的，不再酥
脆。

正如历史学家苏珊娜·弗雷德伯格（Susanne
Freidberg）所说，如今发达国家居民食用新鲜蔬
菜的方式在人类历史上是并无先例的。[9]过去，绿
色蔬菜都是当地种植、当地食用，并且是季节性
的。但是如今有了电冰箱和工业化的生产、运输，
你可以在任何季节吃到产自任何地方的蔬菜。咄咄
逼人的市场营销不断强调绿叶蔬菜对健康的益处，
在人们心中，它们终于不再是位列谷物和肉类之后



的“二等食物”了。这拉动了人们对蔬菜的需求，
而这种需求又反过来促进了生产、包装方面的技术
进步，各种“更新鲜”的产品被开发出来，尽管这
种“新鲜”产品与传统上亲手采摘、快速消耗的新
鲜蔬菜已经有了根本的不同。

我要说的是，这种工业化带来的并不是真正意
义上的“新鲜”，而仅仅是对“新鲜”的一种表面
上的摹写。不仅如此，对新鲜度的重视使得人们宁
肯牺牲味道，也要培育那些散发着“新鲜气息”的
蔬果品种。那么应当如何评估这种“新鲜气
息”呢？我们脑中关于“酥脆”的那根弦注定要紧
紧地绷起来。看看越来越受欢迎的球形生菜和红蛇
果就知道了——口感酥脆，模样漂亮，就是吃起来
没什么味道。许多食物已经集全部大众市场生产的
问题于一身，而这两种农产品正是其中的典型代
表。

如今的本地食品消费、小规模生产以及有机种
植面临一道难题：我们在农贸市场中买到的蔬菜和
在超市货架上买到的蔬菜似乎一样新鲜。8月份在
城镇几英里之外采摘的青椒与2月份就长在加拿大
温室中的青椒，看起来别无二致。人类这一物种已
经演化得更重视成品而非其生产过程。判断食物是
否能吃、是否新鲜、是否好吃的能力对生存至关重



要；相比之下，判断食物是如何培育生长的就没那
么重要了。此外，我们也很贪图方便，对忙于工作
的单身母亲而言，食品的吸引力有很大一部分取决
于其获取过程是否方便，对于旧石器时代的猎人也
同样如此。所以，当我们决定自己要吃什么的时
候，并不总是会考虑食品的可持续生产过程对身体
和环境有何价值。

当代发达国家的饮食通常是对健康有害的，但
是想要改变当代消费者对于食物的看法则非常困
难。近现代的文化革命所创造出的生活环境，轻易
就能击败经历了数千年演化的与食物相关的行为和
认知。当代饮食习惯是经历了好几代人的时间形成
的，而塑造它的正是食品生产销售的工业化和技术
化。食品工业尤其擅长制造一些产品，不断地按下
我们头脑中与饮食习惯有关的演化“按钮”，关于
这些按钮，后面我还会谈到更多。

尽管在如今的餐桌上一年四季都能吃到新鲜的
蔬菜色拉，但并不是所有人都喜欢生吃酥脆的蔬
菜。饮食类作家杰弗里·施泰因加滕（Jeffrey
Steingarten）就喜欢吃软硬适中的蔬菜，他还嘲
笑那些嗜食色拉的人“低着脑袋，把嘴拱在画着木
纹的塑料碗里，一边扒拉着菜，一边嚼得嘎吱嘎
吱”。[10]



“蔬菜”泛指各种可口的食用植物，也包括了
在植物学上属于水果的番茄。施泰因加滕指出，许
多被我们归为蔬菜的叶子、茎梗、豆荚和豆子都用
各种毒素将自己“武装”了起来，目的就是防止被
动物（比如我们人类）吃掉。在这场吃者与被吃者
的古老斗争中，吃植物的一方演化出了各种攻克植
物防御的途径，而植物反过来也不断升级它们的防
御，或是寻找其他替代方式，把己方的损失降到最
低。（类似的较量也发生在虫子和食虫者之间。）
植物的迂回策略之一就是不与潜在的啃食者直接抗
争，而是引诱它们为己所用。一些植物结出了甘甜
多汁的果实，而把种子埋藏其中。水果将动物们吸
引过来，它们在一个地方吃下种子，而又在别处将
种子排泄出来，不知不觉中成了传播植物基因信息
的使者。

在灵长目与人类亲缘关系较近的动物中，有些
主要吃水果，是食果动物（frugivore），如黑猩
猩；有些则主要吃植物的叶和茎，是食叶动物
（folivore），如大猩猩。相较之下，我们与黑猩
猩的亲缘关系要更近一些。人类祖先与黑猩猩有着
相似的身材尺寸和活动模式，主要是四处游荡寻找
成熟的水果，而不是在较固定的范围内啃食大量高
纤维、低热量的植物茎叶。因此，人类祖先的饮食



模式更接近食果动物，这也解释了为什么我们会讨
厌生吃某些蔬菜。

不过灵长目动物学家都知道，食果动物和食叶
动物的简单划分在现实中并不是永远适用的。黑猩
猩和生活在森林中的猴子在进食时首选成熟的水
果，但是水果并不是每个季节都有，此外还有可能
遇到干旱的年景或是局部区域水果暂时被采食完的
情况。当无法获得首选食物时，灵长目动物就要依
靠后备食物（fallback food）过活。这些后备食物
一般更容易获取，但营养成分较少。[11]对于采不到
水果或者是猎不到小猴的黑猩猩，后备食物可以是
白蚁、坚果或者绿叶植物。后备食物和首选食物在
演化上的意义同样重要。野外的黑猩猩常常会利用
工具来获取后备食物（比如将小棍子伸进白蚁
窝“钓”白蚁，或者用石块砸开坚果），但是却不
会利用工具来获取首选食物。乔安娜·兰伯特
（Joanna Lambert）认为，黑猩猩的行为可以帮
助我们理解人类祖先早期在饮食上的适应性。[12]在
本书的后续章节我们还会详细探讨这个话题。

如今大多数生活在发达国家的人可以很方便地
获取各种类型的食品，昆虫肯定会被他们列为后备
食物，诚实的人可能还会把生的蔬菜也算进去。对
于主要采食水果的灵长目动物而言，后备食物具吸



引力的关键就在于其质地，我认为这并不是演化史
上的一个意外随机事件，而是有一定原因的。首选
食物的营养价值可以通过其味道和饱腹感来体现，
后备食物当然不具备这些属性，所以必须要有其他
方面的吸引力。而且后备食物必须要具备某种吸引
力，因为它们即便不是进食的第一选择，在某些时
刻也是无奈中的最佳选择。



酥脆之源：熟食
大自然提供给我们的酥脆食物主要就是昆虫和

水分充足、纤维丰富的植物。但是人类独一无二的
技术发明——烹饪，却把我们带入了一个饮食的新
境界。烹饪创造出的酥脆食物不仅质地足够脆，而
且通常味道浓郁。酥脆质地源自食物加热时产生的
一系列褐变反应〔3〕，其中之一就是焦糖化
（caramelization），糖在加热到一个较高的温度
后发生褐变，并变得酥脆。浓郁的香味也与焦糖化
有关，在这一化学反应中，单一的一种分子（糖）
转化成了许多种不同的、具有各种味道的分子。哈
罗德·麦吉〔4〕写道：“这是一个非常幸运的变化，
给许多糖果和甜食别增一番风味。”[13]

从人类的灵长目身份来看，在我们的祖先发明
烹饪技术之前，我们对甘甜的食物已经有了偏好。
加热后的糖的确给我们带来了全新的、更强烈的味
觉刺激，但并不一定会导致膳食种类的扩大。至少
在19世纪中期制糖工业建立起来之前，甜食还是很
稀罕的。[14]

人类最初主要采食水果，而现在则是真正的杂
食动物，发生这一变化的部分原因要归结于褐变反
应。美拉德反应（Maillard reaction）就是褐变反
应的一种，由法国医师、化学家路易·卡米耶·美拉



德（Louis Camille Maillard）于20世纪初发现，
它揭示了食物褐变的过程，以及许多食物中香气分
子的产生过程。[15]美拉德反应始于糖类分子（游离
糖〔5〕或者淀粉中的糖）与氨基酸分子（游离氨基
酸或者蛋白质链上的氨基酸），加热时这些分子形
成不稳定的中间产物，随后可能转化成上百种其他
化学物质。由于这一过程涉及氨基酸中的氮原子和
硫原子，比起糖的焦糖化反应，美拉德反应可以产
生的味道和香气要丰富得多。

美拉德反应可以用来解释许多食物颜色和气味
的成因。极高的温度并不是反应发生的必要条件，
不过却可以大大提高反应的速率。例如，酿造酱油
时熟大豆、小麦和盐等原料在发酵过程中发生美拉
德反应，产生了独特的颜色和香气。

那么酥脆与美拉德反应之间又有什么联系呢？
在对食物进行干式加热（如烘焙、烧烤、油炸）之
时，这两者常常伴随发生。干式加热的烹饪方法主
要用来制作肉类、蔬菜和面点，与酥脆相关的各种
属性都离不开此类烹饪方法。在炖煮时，肉块表面
温度不够高，完全无法发生美拉德反应。而在进行
干式加热时，肉的表面变得干燥，可以达到反应发
生所需要的温度，所以肉块不仅浓香四溢，还有一
层酥脆的外壳。与此类似，土豆经过油炸也会有一



层既美味又酥脆的外壳，而只要火候控制得当，土
豆块内部仍有足够的水分阻止美拉德反应发生。正
如哈罗德·麦吉所说，薯片就是只有表面、没有内部
的薯条。[16]所以薯片才会一整片都酥脆可口。

扩展人类食谱中酥脆食物的种类，烹饪起到了
关键的作用。这一扩展过程始于何时？理查德·兰厄
姆〔6〕坚定地认为，烹饪是人类演化史上非常重要
且根本的技术发明。[17]他将烹饪的历史追溯到160
万年前，当时尚未出现现代人（智人，Homo
sapiens，大约20万年前出现）。160万年前的人
类叫做直立人（Homo erectus），最早出现在非
洲，然后逐渐散布旧大陆。他们脑部的尺寸中等，
介于现存大猿（以及我们的远祖）和现代人之
间。[18]已知直立人制造并使用石器，而他们使用其
他技术的考古证据则比较缺乏。考古记录中一般无
法保存木质和皮质工具，但早期人类无疑也使用这
些工具，直立人时代晚期的一些木矛证实了这一
点。

烹饪的前提是控制使用火。如果在人类定居点
遗址中发现了灶台和灰烬，那这无疑是用火的清晰
证据。但是万一直立人在长期定居之前就开始用火
了呢？兰厄姆也承认，数十万甚至上百万年前人类
用火的证据很难解读，但是他指出，即便在那些已



经确认曾使用过火的考古遗址中，证据也是非常匮
乏的。很小的火堆就可以进行烹饪，不会在地面上
留下任何痕迹。尽管我们不知道人类开始用火的准
确时间点，但可以肯定的是，用火至少已经有几十
万年的历史，比现代人的出现要早。这项重要技术
的发展要先于现代人的演化进程，因而可能是我们
自身演化史中的一个关键因素。

所有的人类文化中都有烹饪，它是普世的。早
期人类主要靠生吃植物过活，偶尔吃点肉，后来逐
渐演变为食用大量经过烹饪的熟食，而且荤素同样
重要。兰厄姆的理论模型展示了这一转变是如何发
生的。烹饪使得更多的植物部件可以为人食用，食
用富含淀粉、高热量的块茎大概是人类演化史上最
重要的事件之一。动物的躯体，尤其是肌肉，经过
烹饪变得更容易消化，结实的部分也变得容易咀
嚼。黑猩猩偶尔也会开荤，它们能迅速找到脑子、
肠胃、肝脏等柔软的组织，然后狼吞虎咽，而肌肉
组织则要嚼上很久。与黑猩猩（以及最早不会烹饪
的人类）相比，我们的祖先在掌握了烹饪技术之
后，能够更高效地利用大型动物的尸体。总结一
下，烹饪使得人类祖先能够利用更多的食物，获取
更多的热量和营养（大型狩猎动物和较大的坚硬块
茎），减少花费在咀嚼和消化上的能量。人类能够



承受起如此硕大的、高耗能的脑部，也有烹饪的一
份功劳。

我并不是要把酥脆食物的地位提得很高，将它
看作烹饪对人类演化产生的最本质的影响，因为烹
饪给食物带来的改变远远不止把它们变酥脆这么简
单。有可能是我们的祖先喜爱酥脆的食物更胜柔
软、耐嚼的食物，所以才养成了烹饪的习惯；也有
可能，酥脆食物的吸引力并不广泛，只不过是那些
喜爱酥脆食物的早期人类更热衷烹饪，于是慢慢积
累了演化上的优势。不管是哪种情况，烹饪的益处
及其对人类演化的影响都可以部分解释我们对酥脆
食物的喜爱。技术可以延续、调整、强化先前就存
在的饮食偏好，烹饪的发明就是最早的例子。我们
对酥脆食物的喜爱可能来自昆虫和后备的植物性食
物，但是烹饪技术可以使许多食物都变得酥脆，于
是把这一偏好推到了饮食习惯的中心位置。如今的
工业化烹饪使得酥脆的食物在发达国家随处可见，
这真是前所未有的景象。其实许多人都已经意识
到，现代的酥脆食物很容易就吃多了。一见到酥脆
的食物以及其他一些有“天生”吸引力的食物，我
们的脑子就会按下“去吃”的按钮，而那个“停
下”的按钮却并未随之演化出来。



咀嚼中的脑
我们把食物放入口中，开始咀嚼，如此方能感

受到“酥脆”。嵌在上颌骨（maxilla）和下颌骨
（mandible）的两排牙齿是我们咀嚼的“利器”。
四对咀嚼肌固定在颅骨上，延伸至下颌，一起帮助
下颌的活动。[19]婴儿出生时咀嚼肌纤弱无力，需要
学习才能控制使用。新生儿利用一些负责面部表情
的小块肌肉进行吮吸，而不是使用咀嚼肌（母亲应
当为此感到庆幸）。

我们的颌骨尺寸很小，这是现代人的一个明显
特征，即便是与我们亲缘关系最近的物种也不具备
这一特征。如果将现代人的头骨与其他大猿、其他
人属动物的头骨放在一起比较，我们很可能会觉得
现代人的头骨看着最顺眼。其实我们的头骨才是形
状最奇怪的，我们的脸平坦得可笑，颌骨那么小，
却有一个巨大的脑壳（颅骨）。脑部尺寸的增大势
必要求咀嚼器官尺寸减小。对大多数研究者而言，
这意味着一个关键的变化：人类从依靠手撕嘴咬处
理食物，转变为利用石器、烹饪和其他技术。牙齿
尺寸的减小（并不一定伴随颌骨的缩小）是将人属
（Homo）与其他二足猿类相区别的一个普遍特
征，这一判断标准现在适用，200万年前人属动物
刚出现时也适用（更多相关内容见第二章）。



下一个问题是，我们如何控制自己的这套小
牙、小嘴。这就需要谈到我们的脑。让我们先来回
顾一下关于脑的基本知识，然后再来探讨脑在咀嚼
过程中扮演什么角色。（温馨提示：下面篇幅中将
会密集地出现大量知识。）[20]

中枢神经系统包括两个主要部分：脑与脊髓。
脊髓由大束纤维构成，贯穿背部椎骨，联系全身的
神经，即周围神经系统，最后穿过头骨下方的枕骨
大孔，汇入脑中。

脑位于颅骨之中，受到这层坚硬外壳的保护。
脑由三个主要部分构成：脑干、小脑和大脑。脑干
与脊髓直接相连，此外，大部分头部与颌部的神
经，即脑神经〔7〕通过脑干进入脑部。脑干还负责
调节呼吸及复杂的运动模式，对于睡眠和意识状态
也很关键。小脑位于大脑下方的夹缝之中，负责控
制随意性运动以及身体平衡与姿态。





人脑的主要构成
一般将脑组织分为两种类型：灰质与白质。灰

质的主要构成是神经细胞，或称神经元，神经元主
要聚集在大脑外层表皮的皱褶中，我们称这些皱褶
为大脑皮质。大脑皮质既有凹下的脑沟又有凸起的
脑回，层层叠叠，使有限的空间里能容下更多的神
经元。

小脑上的皱褶比大脑上的更多，而且小脑中的
一些神经元更小，因此小脑的神经元密度要比大脑
高。

神经元还会在白质的内部聚集成团，称为基底
核。白质中并不含有神经元胞体，而是由神经元延
伸出的突起构成，这些突起是神经元之间的交流通
道。神经元突起有两种：轴突将一个神经元的信号
传递给另一个神经元，而树突则负责接收从轴突传
来的信息。这些突起不仅很长而且结构复杂，可以
同时与多个神经元交换信息。这种信息交换通过电
信号进行，电荷可以将一个神经元激活。而在一个
神经元轴突与另一个神经元树突相遇的位置，即突
触，一种称为神经递质的化学物质可以跨过这道缝
隙，将信息继续传递下去。轴突和树突的表面包裹
着一层白色脂质，称为髓鞘。电脉冲沿着轴突前进
时，髓鞘起绝缘的作用。如果神经系统中部分髓鞘
破裂或受到损坏，就会引起多发性硬化症等疾病。



大脑可以分成两个半球，两半球之间的联系通
道主要是一大束称为胼胝体的白质，此外还有一些
小型的神经通路。每个大脑半球都可以划分为几个
主要的结构区域，称为脑叶。脑叶的划分基本与主
要脑沟的位置相对应，主要有额叶、顶叶、颞叶与
枕叶。每个脑叶都与特定的功能相联系，而且每个
脑叶都可以划分为更小的分支区域。值得注意的
是，一个脑叶的部分区域与另一个脑叶的部分区域
可以存在密切的联系，共同构成功能性大脑网络。

按照功能的不同，传统上将大脑皮质分成两种
类型：初级皮质与联合皮质。初级皮质直接涉及运
动控制与感官输入。初级运动区域位于额叶，主要
在中央沟附近，而中央沟是大脑表面最容易辨识的
区域之一。众所周知，大脑的一侧控制着相反一侧
的运动功能。初级感觉区域在整个小脑都有分布。
负责触觉与方位感的初级皮质位于顶叶，而负责视
觉的皮质在枕叶中心，负责听觉的在颞叶，负责嗅
觉的在额叶。





大脑的每个半球都由四个主要脑叶组成：额叶、顶叶、颞叶和
枕叶。每个大脑半球还有一个岛叶，它被皮质表面的四个脑叶覆
盖，就像一座孤岛。岛叶对于处理味觉信息尤其重要。丘脑由若干
神经核（神经元的聚合物）构成，简单讲，这些神经核的功能相当
于一扇大门，来自身体的信息通过这扇大门到达皮质。

大脑皮质的大部分区域都不是初级皮质，而是
联合皮质。之所以叫“联合皮质”，是因为这些区
域汇集了来自大脑不同部分的输入内容，初级信息
在这里进行处理。某些联合皮质只从一个初级区域
接收输入，而其他联合皮质则能整合不同种类的感
官信息。一般认为，在哺乳动物中，随着脑部尺寸
的增大，联合皮质相对于初级皮质所占的比例也在
增大。高层次的认知功能，如思考、决策、创造活
动等，皆起源于联合皮质。不过我们需谨记，来自
所谓“低层次”大脑区域的信息输入也伴随着这些
精神过程的发生。边缘系统（limbic system）由若
干较小的脑结构组成，这些结构大多数都分布在大
脑半球内壁，深深隐藏在中脑之中。边缘系统负责
调节许多基本功能，比如嗅觉、基本情绪以及记
忆。英语中有一个说法叫“going limbic”，用来
形容某人被愤怒或欲望冲昏头脑，这反映了人们对
情绪的一种认识：大脑中有一部分是原始的、动物
性的，在情绪的刺激下会偶尔起作用。隐藏在中脑
之中的还有基底神经节，这些结构在两方面显得尤



其重要，一是控制整体运动，二是控制动机行为，
如涉及进食的各种行为。

安东尼·达马西奥〔8〕坚定地认为，情绪和感觉
对于决策和意识等经典的高级过程也是必需的。[21]

脑是一个高度整合的结构，而不是像俄罗斯套娃那
样，仅是一些略有联系的皮质区域重叠着塞在一个
脑壳里。我们应当牢记这一点，尤其是在探讨人类
如何看待食物与进食这一问题的时候。你可以随便
往嘴里扔一块无酵饼，咀嚼、咽下然后消化掉，整
个过程都不用费脑子、动感情。但如果你是一位正
在教堂参加弥撒〔9〕的天主教徒，而那块无酵饼是
圣餐饼，那情况就不一样了。当咽下圣餐饼之时，
它即转化为基督的身体，因此你的行动背后必然有
深刻的思虑和感受。圣餐饼转化之说并不接受科学
的检验，但是最近神经科学领域的进展让我们能够
理解，一个个体在参加宗教仪式或者进行其他充满
文化性的复杂行为时大脑的活动情况。





基底神经节包括苍白球、伏隔核、尾状核以及壳核等基底核。
这些基底核对于运动、进食和消化等动机行为非常重要。胼胝体是
位于大脑两半球之间的白质结构，两半球之间的信息交换大部分都
是通过胼胝体实现的。

走马观花地了解了脑的功能构造，让我们回到
正题：进食始于咀嚼，而脑部是如何调控我们的咀
嚼过程的？[22]咀嚼肌通过第5对脑神经，即三叉神
经，与脑干相连。脑干中有一群神经元，统称为中
枢模式生成器（central pattern generator，
CPG），咀嚼的节奏模式就受到CPG控制。当我们
咀嚼时，CPG从脑的高层次区域接收信息，同时维
持着一个复杂的反馈通路，这一通路涉及三叉神经
与脑干中的其他神经核。尽管咀嚼还受到更高层次
的控制，但是动物实验表明，即便移除了大脑，仅
靠CPG和三叉神经通路也是可以维持基本的咀嚼模
式的。尽管CPG控制着咀嚼这一基础的、在演化上
非常原始的行为，但它也是负责语言产生的神经通
路的重要部分，而语言的生成显然是一个较高层次
的认知过程。这再次说明了我们的脑部存在着高级
区域与低级区域的密切整合。

那么在我们咀嚼时，大脑中的高层次区域有何
反应呢？研究者采用了最先进的脑成像技术，例如
功能磁共振成像（functional magnetic
resonance imaging，fMRI），当测试对象在进行



不同任务时，fMRI可以测量脑部不同区域的血流量
变化。研究者试图准确描述咀嚼过程中脑部哪些区
域是活跃的。[23]问题来了，在使用此类技术时，头
部需要保持静止不动的状态，以达到最好的造影效
果，但是咀嚼时头部不可能是完全静止的。当然，
包括损伤分析（将某种脑功能的丧失对应到特定的
脑损伤部位）、神经外科手术中直接的电刺激等在
内，传统的脑部研究方法已经确定，与口、舌相关
的区域位于额叶的初级运动皮质；感觉区位于顶
叶。这些发现在最早期的fMRI研究中得到了证实。
而人们原先预期的一些脑区激活情况也在这些研究
中得到了确认，包括小脑中负责随意运动控制的脑
区，以及丘脑——中脑中的神经核集合，连接大脑
皮质和低位脑区的关键中继站。此外，被激活的还
有岛叶，这一小块皮质深藏在额叶与顶叶之下，来
自若干脑区的信息输入在此整合。岛叶的功能之一
就涉及味觉的调控。

在一项fMRI研究中，研究者让一组参与者咀嚼
口香糖，而另一组没有食物只是模拟咀嚼的动
作。[24]研究发现，与咀嚼相关的神经网络比原先认
识到的更大，一直延伸到额叶与顶叶之间联合皮质
的部分区域。

研究人员尚不清楚为什么嚼口香糖会激活这些



皮质区域。可以预见，能够引发不同联想的不同食
物在不同的情景中食用，还会激活除了运动控制和
感觉区之外更多区域的联合皮质。



嘎嘣脆
咀嚼嘎吱嘎吱的酥脆食物还会激活脑部的另一

个功能网络：听觉网络。[25]我们的内耳中有一些特
化的细胞，可以侦测到空气的流动，并将之转化为
神经信号，这就是听觉的原理。除了外部的声音，
头部骨骼的震动也会传导至耳朵内部的一个结构，
从而使我们听见声音。耳朵侦测到的全部震动都通
过第8对脑神经传输至脑中，这一对脑神经还负责
耳朵的其他功能，如保持平衡并且侦测头部位置的
变化。第8对脑神经的听觉神经纤维连接到脑干，
然后再通过中脑的各个神经核，最后到达初级听觉
皮质。初级听觉皮质位于颞叶，即“拇指”的最上
方——从侧面看，颞叶就像大脑竖起的两个大拇
指。具体位置包括黑施勒回（Heschl's gyrus，即
颞横回）及附近皮质，这一区域被处理听觉信息的
联合皮质包围着。这些颞叶联合皮质中理所当然还
有一些负责口语理解的区域。

当你咀嚼酥脆的食物（或者任何食物）时，自
然是口感和香味唱主角，稍后会讨论这两者。但是
要强调的是，声音也一直贯穿始终。谈起进食时的
声音，人们关心的多半是那些人人都能听见的声
音。餐桌礼仪的重点之一就是吃饭不能“吧唧
嘴”，美国著名礼仪网站emilypost.com称之



为“粗鄙的噪声”。不过有时此类声音也会受到鼓
励，比如吃日式拉面的时候发出热闹的“吸溜吸
溜”声。餐馆往往会播放背景音乐或者调整音响效
果，因为老板和经理知道他们必须控制餐厅的听觉
环境，这可以影响客人的进食量以及逗留时间。

我们自己听得最多的进食声，当然来自我们的
头部。但事实上，对于这些声音我们是典型的“充
耳不闻”。所有的神经感官系统都有一个共性——
习惯化，当感觉神经元持续地暴露在某刺激之下，
就会产生习惯化的反应。你刚穿上衣服的时候，会
明显地感觉到织物与皮肤的接触，但是很快就对这
种感官刺激习以为常。功能磁共振研究发现，当受
到持续不断的听觉刺激时，黑施勒回以及周围联合
听觉皮质的活跃度会降低，这与习惯化效应是一致
的。[26]这一点很有趣，因为听觉信号的传导要经过
好几道神经通路，在到达皮质时已经换过好几
个“接力棒”了，习惯化在如此高层次的听觉加工
过程中仍有所反映。

人脑要通过众多感官输入来正确感知周围环
境，因此习惯化是必不可少的。总的来说，刺激越
强烈、越罕见，就需要越多的时间才能习惯化。像
托马斯·凯勒（Thomas Keller）和费兰·阿德里亚
（Ferran Adrià）这样的名厨（参见第七章）就需



要积极地与感官的习惯化“战斗”，他们会为大型
（且昂贵）的宴会准备许多菜式，量小但是花样繁
多。这并不新奇，节庆盛宴一直以来的特色就是菜
式繁多。人们通常将这种多样性视为对财富和富足
生活的展示，美国的感恩节大餐就是一个典型例
子。感恩节时，人们特别容易吃多了，原因之一就
是这顿大餐的菜式数量比平时的美式膳食要多。比
起大量而单一的食物，人们更容易吃下量少但是品
种多样的食物。现代的工业化饮食环境在历史上是
独一无二的，它提供了大量不同口味的美食，足以
抵御味觉的习惯化。例如，干涩无味的爆米花我们
咽不下多少，但要是闪着黄油光泽的咸味爆米花，
很多人都愿意来一大桶。

除了嗅觉和味觉刺激，酥脆食物的吸引力还在
于它能给我们带来听觉刺激。酥脆这一属性基于食
物质地，独立于食物的其他属性。即便食物的味道
没那么吸引人，酥脆质地给我们带来的愉悦也不会
因此减少。咀嚼酥脆的食物比咀嚼不脆的食物发出
的声音更响。如果感官刺激越强烈，习惯化的时间
就越长，那么酥脆食物带来的享受就应该持续更长
的时间。当然，有无数的因素都可能左右我们对食
物的喜好，不过假设排除所有其他因素的干扰（这
是完全不可能实现的思维实验状态），有理由相信



我们会更喜爱某种酥脆的食物，部分原因就是我们
喜欢听自己头部传来的“咔嚓”声。所以下次吃薯
片时，享受好味道的时候也请记得细细体会酥脆之
声！



“酥脆”这个词儿
“拟声”（onomatopoetic）是我们上小学时

就学过的一个长单词，随着年纪增长却能一直记
得。一旦念顺口了会觉得这个单词的发音很逗，而
且只要举几个例子（嗞嗞，嘶嘶）就能解释它的意
思。我们在语文课上学过很多修辞手法，暗喻和明
喻的区别或许你已经辨不清了，但是记住何谓拟声
要容易得多。这并不是因为拟声的概念在语法和修
辞上有多么重要，其实拟声词的使用频率还是比较
低的。原因在于，拟声词并不需要花费精力去记
忆，其发音本身就指示意义。这种便于记忆的特性
加深了我们对于“拟声”概念的认识。

英语中表示酥脆的单词crispy和crunchy都是拟
声词。crispy的词源比较复杂，它在大多数词典中
的第一条释义是“卷曲的、波浪状的”，不管其最
初的本义是什么，现在这个词主要用来形容易碎的
食物。虽然crispy一词的发音与我们咀嚼酥脆食物
时发出的声音并不相似，但是不知为何，它就是能
让我们联想到那“咔嚓咔嚓”声。与此相似，大家
也普遍认为crunchy一词是拟声词，能够激发出更
深刻的酥脆感受。

更适合出现在菜单上的是crispy一词，因为它意
味着食物更精致，易碎的程度是可控的；而



crunchy则意味着食物发出的声音更响、加工程度
更低、更“狂野”。为什么这两个形容词都可以增
强某种食物的吸引力，并令其卖得更好？拟声可能
是一个原因。功能性脑成像研究发现，在真正开始
进食之前，只要这两个词语出现，就可以从不同的
两条途径唤起进食的反应。

当我们听见拟声词时，大脑作何反应？为了探
究这一问题，苧阪直行（Naoyuki Osaka）及其同
事展开了一系列fMRI实验。[27]苧阪直行认为这是
日语中尤其重要的一个现象，因为日语中的拟声词
非常多。研究发现，当实验参与者听到一些拟声词
时，脑部一些区域会被激活，而当他们真实体验到
拟声词所表示的动作和心理状态时，同样的区域也
会被激活。例如，扣带回（cingulate cortex，位
于大脑半球内侧沿着脑部中线的区域）前侧的皮质
负责将边缘系统的情绪中心与额叶的执行性功能联
系起来，当人感到疼痛时这一区域也会被激活。苧
阪直行等人发现，当实验参与者听到一个表示疼痛
的拟声词时，前扣带回也被激活了。而其他研究者
也发现，仅仅是观察他人痛苦的面部表情也可以激
活这一区域。[28]抛开与拟声词的联系不说，从社会
认知和移情的角度来看这一发现也是很有趣的：感
知他人的痛苦和我们自己经受痛苦在某种程度上是



一样的，都可以激活脑中负责处理疼痛的神经网
络。

苧阪直行还让实验参与者听了表示步行的拟声
词，并观察脑部的激活情况。实验过程中用到了6
个这样的拟声词，每一个都在日语中表示一种独特
的步行方式：teku-teku（该词有两个版本）、
suta-suta、toko-toko、yochi-yochi 以及yota-
yota。为了对比实验效果，研究人员还准备了另外
一些叠音词，在整体的发音感受上，它们与前面那
6个词语非常接近，但是都没有任何实际意义。研
究发现拟声词激活了视觉联合皮质的部分区域，具
体位置是在枕叶（后脑勺）的初级视觉皮质附近。
这一结果令人颇感惊讶，因为在实验过程中参与者
都是闭着眼睛的，完全没有接收任何视觉输入，他
们只是听到了一些词语。而被激活的那部分视觉联
合皮质涉及身体动作的视觉信息处理过程。也就是
说，仅仅听到一个形容步行的拟声词，就可以在脑
海中形成某人正在行走的视觉图像。

所以我们知道了拟声词的神奇力量：它可以激
活负责监测和体验情绪的脑区，以及涉及心理意象
的脑区。那么某人脑部负责监测行动的区域，与他
真正做该行动时激活的区域，这两者之间又存在什
么样的关系呢？



运动控制脑区对于去习惯化以及各种肢体表现
的训练都有重要影响，不过由于磁共振成像设备的
使用限制，实验参与者无法做出大幅度的动作，对
这一脑区激活感兴趣的研究者只好转而关注运动意
象（在想象中做出某动作）与大脑的运动控制之间
有何关系。[29]研究发现，许多肢体动作的运动意象
也可以在一定程度上激活脑部的初级运动区域。换
言之，想象自己做某动作与实际发出这一动作时激
活的脑区有一部分是重合的。但这两者并不是完全
相同的，因为我们尚不清楚运动意象是否激活了初
级感觉区域。不过无论如何，运动意象和运动的执
行在脑部机能上有很大一部分是一致的，这也就意
味着，fMRI与其他神经成像技术仍然可以是该领域
中的重要研究工具。

现在“酥脆”的言外之意就要体现出来了：只
是看见、听到或是说出crispy与crunchy这两个拟
声词，就能让我们觉得自己在吃酥脆的食物，大概
是因为我们脑部初级运动皮质中负责嘴巴与舌头的
区域被激活，脑海中就形成了这种感觉的表征。
（当然了，当我们说出某个词语时，嘴部的运动区
域是被直接激活的。）crispy是一个强有力的形容
词，因为听到或者说出这个词都使我们产生进食的
运动意象。伴随着“酥脆”这个词语的每一次出



现，与之相关的食物都会在进食者的脑海中被嚼得
嘎吱作响。

酥脆的食物本来就美味可口，因此菜单上出现
crispy一词就更有说服力。还有一个跟进食有关的
拟声词是slurp〔10〕。在某些语境下，这个词语也
可以如crispy一样吸引食客，如描述便利店里出售
的冰镇冷饮。但是我们可不愿意见到这个词语出现
在高级餐厅的菜单上。如前文所述，在西方正式的
用餐场合，“吧唧吧唧”、“吸溜吸溜”的声音是
难以接受的。而且我怀疑，不管一道菜式看起来有
多诱人，只要它贴着“让您大声吧唧”的标签，略
懂些餐桌礼仪的人都会觉得很尴尬，不会去点。



干脆的小结
为什么酥脆的食物有一种天生的吸引力，为什

么“酥脆”二字令人着迷，你现在知道答案了吗？
在人类的许多祖先、近亲眼中，酥脆的昆虫是诱人
的食物。时至今日，在许多社会文化中，人们仍然
喜爱吃蟋蟀、蚱蜢以及各种昆虫的幼虫。许多灵长
目的动物以生脆的蔬菜为食，植物茎叶即便对其中
某些动物（比如人类）不是首选食物，但却是后备
食物的不二之选。这是演化史留给灵长目动物的一
份遗产：至少在特定的时刻和环境中，酥脆的食物
对我们有很强的吸引力。

随着烹饪技术的出现，人类的饮食条件有了巨
大的改善。我们的祖先掌握了烹制酥脆食物的奥秘
——美拉德反应。烹饪技术使人类能够更方便地摄
取肉类和植物块茎中的营养，也使这些食物变得更
加美味可口。喜欢酥脆熟食的早期人类，也就是我
们的祖先，可能在繁衍后代方面大获全胜，将竞争
对手挤出了历史舞台。因为有了烹饪技术，他们在
任何复杂多变的环境中都能获取各种不同的高质量
食物。虽然我们对酥脆食物根深蒂固的喜爱来自古
老的远亲，但是在较近的演化历史中，烹饪带来的
优势更加强化了这种饮食偏好。

酥脆的食物还在我们的脑中玩了一些小把戏，



并享受到了一些特权。酥脆食物将听觉整合到了进
食的感官盛宴之中，极有可能是因为感觉的通道越
多、刺激越强，就越能延缓我们对某种食物的厌倦
和习惯化，所以酥脆的食物让我们越吃越香。此
外，“酥脆”一词本身也能增加食物的吸引力，否
则我们也不会将之写进菜单和广告中。我们的大脑
在处理语言的过程中还会深刻地受到较低级的认知
活动的影响，就进食而言，这还真是产生了出人意
料的结果。

酥脆如此诱人，当然还可能有其他的原因。在
现代食物环境中，工业化生产的酥脆食物无处不
在，广告多得令人眼花缭乱，但是同时又被“妖魔
化”为肥胖的罪恶之源。这些食物，或者至少其中
的一部分食物，是“坏的”。但是我们许多人都多
多少少地意识到，干坏事本身就能带来快感，只要
不是特别严重的坏事就行。吃一袋薯片的快乐，并
不仅仅在于它口感酥脆并且提供了足够的盐、脂肪
和糖类，更是因为在这样一个虚张声势又自相矛盾
的营养文化中，吃薯片还能带来一丝“干坏事”的
罪恶快感。

吸引人类的食物当然不止酥脆这一种，当然也
有一些人不喜欢酥脆的食物。我把对酥脆吸引力的
讨论放在全书的第一章，是因为我将在后面勾勒出



一个理论框架，以此探索人类的进食行为，最终目
标是理解人类进食方式背后的原因。我们进食以及
看待食物的方式是多重历史的复杂产物。认知史、
演化史以及文化史这三者以一种独特方式交汇于每
一个人，此外还有每一个人的不同经历。所有这些
内容汇聚起来，在每一个个体的头脑中形成一套多
层面的“食物理论”，我们将在全书最后一章探讨
这一理论的具体细节。

本章涉及的神经科学名词英中对照
（依文中出现顺序排列）





续表





注释
〔1〕萨摩亚（Samoa），南太平洋中部群岛，1962年独

立。——译者注
〔2〕趋同（convergence），互不关联的种群因处于相似环

境中而逐步适应并形成表面上的相似结构，如鸟类和昆虫的翅膀。
——译者注

〔3〕褐变反应（browning reaction），食品在加工过程中
生成褐色聚合物的一系列反应。——译者注

〔4〕哈罗德·麦吉（Harold McGee），世界知名的食品化学
专家和烹饪权威，著有《食物与厨艺》（On Food And
Cooking）等书。——译者注

〔5〕游离糖（free sugar），即一般所说的“糖分”，包括
葡萄糖、蔗糖、糖浆等。——译者注

〔6〕理查德·兰厄姆（Richard Wrangham，1948—　），
英国灵长类动物学家，长期从事黑猩猩研究。——译者注

〔7〕脑神经从脑发出，左右成对，共12对，每一对都负责不
同的功能。——译者注

〔8〕安东尼·达马西奥（Antonio Damasio，1944—　），
著名神经科学家，南加州大学神经科学教授，本书作者的导师之
一。——译者注

〔9〕弥撒（Mass），天主教的一种宗教仪式，用无酵饼和
葡萄酒表示耶稣的身体和血来祭祀天主。——译者注

〔10〕slurp指吃喝时嘴唇发出很响的声音，可以对应到汉语
中的多个拟声词，如吸溜吸溜、呼噜呼噜、吧唧吧唧等。——译
者注



第二章　双足、大头、小脸的超级杂
食猿类

这的确是一件非凡之事，只有人类拥有一套可
处理各类食物的工具：牙齿可切割、撕咬、咀嚼、
研磨；胃液可溶解所有咽下之食，无论生熟、鲜
腐。人类没有不称心的食物。

 
——《霍格每周指南》之“烹饪之道”

（“Gastronomy”, Hogg's Weekly
Instructor, 1849）



像羊、猪这样的动物几乎什么都吃，于是有
了“天然垃圾处理机”的名声。不过正如上面那位
不知名的19世纪评论家所指出的，要论饮食范围之
广，咱们人类也是毫不逊色。人类这一物种有一种
基本的生物学倾向：觅食范围很广，以避免依赖于
某一特定类型的食物。但是文化又凌驾于这种生物
学倾向之上，使我们对食物有选择性，文化决定了
我们使用哪些食材，又应当如何烹饪。文化创新与
广泛觅食的天性结合起来，造就了人类的饮食世
界，花样之多如宇宙般浩荡无穷尽。不过，并不是
人人都能吃下所有种类的食物，很多人都有一长串
的饮食禁忌。人类的适应能力表现在许多方面，其
中之一就是，人类个体彼此之间的饮食习惯可以千
差万别，而且都能吃得很开心。这是为什么呢？

我们可以在人类的演化史中找到这个问题的部
分答案。[1]大约600万年前，在非洲大陆的某处出
现了一种不寻常的猿。这种猿不同于其他猿之处在
于：它们花在森林里的时间较少，而待在开阔草原
和森林边缘地带的时间比较多；另一个不同之处
是，这种猿用两条后腿行走，而不是像今天的大猿
（猩猩、黑猩猩和大猩猩）一样用四肢的指关节或
者掌部着地行走。为什么这种猿开始用两腿行走，
并且离开了森林？其中原因我们尚不完全理解。人



们提出了各种假说，有的认为与能量使用效率有
关，有的认为与搬运能力有关，还有的认为是随着
猿类家庭的发展，它们需要更多的食物。但是这些
解释中没有一个得到普遍接受。[2]不管原因究竟是
什么，这种双足的猿类都是非常成功的生物，并且
它们分化为好几个物种，在数百万年的时间里占据
了非洲大陆的大部分区域，随后又占据了亚洲以及
世界各地。所有这些双足的猿在动物学上都属于同
一个族，即人族（Hominini，或简称为
hominins）。在过去的几百万年间，尽管人族的若
干不同种属及其后代都有演化发展，但是一直生存
到今天的只有智人（Homo sapiens）。

饮食在某些人族动物的演化史上扮演了一个关
键的角色。其中有一支人族后裔，至少包括了从东
非到南非的三个种，它们共同组成了粗壮南方古猿
（robust australopithecines），简称粗壮南
猿。“粗壮”并不是指它们的个头特别强健（它们
的个头与黑猩猩差不多），而是指相较之下，它们
的头部非常大。经过几百万年的演化，粗壮南猿的
颅骨已经从较常见的猿类颅骨变化成了另一种样
子：能够附着大块的肌肉以便咀嚼；臼齿变得巨
大，而前牙（门齿和犬齿）却变得很小，几乎微不
足道。粗壮南猿有一个绰号叫“核桃钳子”，它们



似乎当之无愧，巨大的颌骨和臼齿看起来非常适合
处理坚果、种子一类的坚硬食物。

但是解剖学的第一印象有时是会误导我们的。
最近对粗壮南猿的研究，主要关注它们的牙齿，以
了解其生活方式。[3]通过对牙齿磨损的情况进行显
微镜分析，我们可以推断其饮食习惯；此外，牙齿
珐琅质中的碳同位素也可以告诉我们这些猿类主要
食用哪些植物。研究结果表明，粗壮南猿演化出巨
大的颌骨和臼齿并不是咀嚼硬物的结果，而是咀嚼
各种禾本科（草）和莎草科（与草类似）植物造成
的。非洲南部粗壮南猿的饮食比较接近一般的猿
类，主要食用水果、植物茎叶以及草和莎草，而非
洲东部的粗壮南猿似乎完全依赖草和莎草。因此，
是食草，而非食用坚果和种子，推动了自然选择的
进程，造就了如此夸张、特化的颅骨。

化石记录中发现的最早的粗壮南猿生活在270万
～250万年前。250万年前左右是人类演化史上非
常有趣的一段时期：不仅粗壮南猿开始在非洲东部
和南部出现，最早的石器也在此时此地出现。随
后，大约在200万年前，脑部增大而牙齿并未增大
的人族动物也开始被化石记录保存下来。这一时期
的气候变化多端，导致非洲大陆上森林和草原的相
对面积不断变化，这对动物的种类和分布情况也产



生了清晰的影响。
在我们祖先和近亲的族谱上，出现了一道裂

痕：一支是牙齿较大的粗壮南猿，被归为傍人属
（Paranthropus），现已没有存活的后代；而另一
支就是人属（Homo），其脑容量远超大猿和早期
的人族动物，并且后来演化出了三倍于黑猩猩的脑
容量，这一支人属后裔就是我们自己，以及已经灭
绝的尼安德特人（Neandertal）。[4]

最后的粗壮南猿生活在东非，它们是饮食高度
特化的物种，最终于100万年前灭绝。它们为了食
草变得过于特化。特化可能是件好事情，但万一环
境条件改变，或者竞争者崛起，要想从特化模式再
调整回来就很困难。与粗壮南猿形成对比的是它们
的近亲直立人，也就是我们的祖先。直立人利用他
们较高的智慧和较强的技术占领了各种栖息地（草
原、湖畔、混合林地），拓展了他们的饮食种类，
最终变成了杂食性的物种。

那么我们的祖先是如何做到这一点，从而避开
了过度特化的陷阱的呢？我们的祖先不仅在非洲站
稳了脚跟，后来还向外扩张，足迹遍布全球，适应
了极其多样化的环境，这一过程中又有哪些演化上
的关键因素在起作用？其中之一就是智力，即纯粹
的脑力。不过脑部也是身体的一部分，杂食脑与杂



食的身体共同演化。现代人的身体基本上仍然是一
具灵长目的身体，只不过有了一些改变。所以我们
还是先来回顾一下灵长目的起源与发展，看看我们
饮食习惯的演化史始于何处。



栖于树，食于树
一般来说，灵长目动物的一生或者一生中的大

部分时间都在树上生活。这当然有例外，我们人
类、一些狒狒、体型庞大的大猿等，都有大量的时
间在地面上生活。但这是少数情况，远不具有普遍
性。向前追溯6000万年左右，所有的猿、猴以及
原猴亚目的各种小型灵长目动物（狐猴、眼镜猴、
懒猴以及婴猴等），都有一个共同的祖先。不过它
看起来更像小型的啮齿目动物，而不像今天的灵长
目。[5]这是中生代末、新生代初，地球上的物种在
此时发生了一次巨大的变革，爬行纲横行地球的时
代结束了，哺乳纲取而代之。中生代也有哺乳动物
生活，但它们并不是主角，尽管胎盘哺乳动物与有
袋哺乳动物的分化始于此时。现在认为是一场大灾
难——也许是小行星或者彗星撞击地球——导致全
球大降温，冻死了地球上的许多植物，这也就意味
着大型食草恐龙的末日，而捕食食草恐龙的食肉恐
龙也自然难逃此劫。

爬行纲的一蹶不振使得哺乳纲有机可乘。在同
一时期，主要依赖于昆虫授粉的开花植物（被子植
物）迎来了多样化发展新阶段。植物与昆虫之间的
相互作用为现代生态系统的发展架起了舞台，更为
胎盘哺乳动物的多样化奠定了基石。我们今天看到



的灵长目、啮齿目和食肉目等哺乳动物的演化史皆
可追溯到这一时期。

大约一个世纪之前，人类学家已经观察到了灵
长目区别于其他哺乳动物的独特解剖学特征，并且
注意到这些特征中的大部分是为了适应树上的生
活。鉴于大多数灵长目就生活在树上，这并称不上
多么有洞察力的见解。但是研究者们还观察到了灵
长目拥有善于抓握、长了趾甲的手和脚，而不是爪
子。此外它们对视觉的依赖重于嗅觉，朝向面孔正
前方的眼睛赋予它们立体视觉和深度知觉。研究者
们根据这些观察得出结论：灵长目动物的身体之所
以会演化出这些特征，就是为了更好地应对复杂三
维环境中纵横交错的树枝。[6]

正是这些解剖学上的适应将最初的灵长目动物
与其他哺乳动物“分离”开来，这种分离既是活动
环境的分离，也是演化意义上的分离。灵长目动物
的特殊之处并不在于它们有哪些行为，而在于这些
行为发生在哪儿。这就是灵长目起源的“树栖
论”。

树栖论在这一领域统御了数十年，人类学家与
灵长目动物学家都很认同这一看法：灵长目的所有
特点都可以用树上生活来解释。不过在20世纪70
年代，研究者开始从另一个侧面理解灵长目的起



源。马特·卡特米尔（Matt Cartmill）指出，许多
生活在树上的哺乳动物并没有善于抓握的手、脚，
也没有立体视觉（比如松鼠），因此灵长目的这些
特征不可能是完全为了适应树上生活而演化出来
的。[7]他认为这些特征正是一个视觉捕食者应该具
备的，灵长目动物用善于抓握的脚将自己固定在树
上，腾出两手抓虫子吃；而立体视觉所带来的深度
知觉可以帮助它们更好地追踪、定位目标。罗伯特·
萨斯曼（Robert Sussman）将灵长目的“上树运
动”与被子植物的扩张联系起来。[8]他指出灵长目
不仅抓虫吃，而且还采食水果，善于抓握的手脚有
利于抓虫，也可以让它们方便地摘取小树枝上的果
实。因此灵长目的特征并不仅仅与他们的栖息环境
有关，更与它们在树上吃什么有关。

6500万年至4500万年前的化石记录中充满了
看似灵长目的各种小动物，其中某些毫无疑问就是
现存灵长目动物的祖先。[9]最早期的灵长目体型很
小，这一点很重要，因为只靠吃昆虫过活的哺乳动
物，其体重不可能超过500克太多，除非它们有能
力像食蚁兽和土豚那样挖掘昆虫的整个巢穴。因此
最早期的灵长目的食谱上很有可能就一道菜——虫
子。不过随着时间推进，灵长目，尤其是类人猿
（猴和猿）越来越依赖植物性食物，比如水果和树



胶，此外还有某些种属采食大量的叶子，有证据表
明旧世界〔1〕猴与新世界〔2〕猴各自独立演化出了
消化树叶的能力。

如果我们断言灵长目住在树上，主要依赖植物
性食物的话，尚不能完全揭示真相。有一种灵长目
动物是完全肉食性的，就是眼镜猴。虽然眼镜猴属
于原猴亚目，但它实际上更接近猿、猴这一分支，
而与狐猴、懒猴等其他原猴亚目动物差别较大。在
猴与猿中，体型最小的猴子比较依赖动物性食物，
但最多也只占三分之一。绝大多数猴与猿几乎完全
依赖植物性食物。在我们人类的近亲中，大猩猩和
猩猩几乎100％吃植物过活，黑猩猩比例稍低，不
过也在90％以上。[10]就这一点而言，人类的情况
很特殊：在采集、狩猎的时代，人类65％的食物是
植物性的，35％是动物性的。当然，根据各地的不
同情况，这一数据可能有很大变动。

人类并不在树上生活，一般来说我们也会吃大
量的肉，至少与猴、猿相比是这样。当然，人类食
肉量的多少存在很大的个体差异和文化差异。我们
知道直立行走意味着离开了树木森林，进入了更开
阔的草原地区。粗壮南猿离开森林之后仍然只吃植
物性食物，而我们的祖先则走上了另一条演化之
路，最终将越来越多的肉类纳入了日常饮食，同时



也还吃着各种各样的植物性食物。我们还演化出了
巨大的脑部，这很有可能帮助我们从粗壮南猿手中
夺得了草原生态位〔3〕。但是这与吃肉有什么关系
呢？让我们这样阐述演化上的经典难题：是先有肉
还是先有脑？



脑与肉
20世纪上半叶，“男狩猎，女采集”的演化模

型开始在理论界出现，到70年代，讨论的热点变成
了这一模型在性别角色和两性关系上的意义。这一
模型的核心在于认识到了肉类在我们祖先的饮食中
的重要性，以及狩猎在他们生活方式中的关键地
位。狩猎模型的先驱舍伍德·沃什伯恩（Sherwood
Washburn）于1957年写道：

喜爱食肉是人区别于猿的主要特征之一，这一习惯彻底改变了
人类的生活方式。狩猎涉及团队协作、劳动分工、成年男性分配食
物、更广阔的兴趣、领地的大扩张以及使用工具。[11]

沃什伯恩的主要论点之一就是，肉食对于人类
——人属成员——的演化至关重要。换言之，肉食
对于人族与猿的分化并不重要，而是在稍晚才发挥
作用，伴随着不断增大的脑容量、石器的使用、增
强的智力和认知能力等特点一起出现。沃什伯恩的
观点与南非的古人类学家雷蒙德·达特（Raymond
Dart）针锋相对。达特于1925年首先发现了南方
古猿，并且造出了它们的属名Australopithecus。
达特提出的假设认为，食肉之风始于脑部较小的南
猿属，而非脑部增大的人属。[12]在达特看来，南猿
堪称“杀手猿”，它们会使用各种非石质工具捕杀
猎物，甚至是自己的同类。而沃什伯恩以及后来的



C. K. 布雷恩（C. K. Brain）在考察了南非人族化石
遗址的骨沉积物之后，做出了一项决定性的研究：
他们强烈地认为南猿极可能是其他动物的猎物，而
非猎手。南非发现的南猿遗骨之所以会与其他猎物
的骨头混杂在一起，是因为它们都被大型猫科动
物、土狼或者猛禽捕获，并丢弃在洞穴或者落水洞
中。[13]这一结论如今已被广泛接受，因此我们可以
说，越来越爱食肉是晚期人族演化（距今200万
年）独有的标志性行为。

沃什伯恩将食肉与狩猎的发展直接联系起来，
尤其是男性之间合作的大型狩猎活动。到20世纪
60年代，这种观点发展成为人类演化的“狩猎假
说”，即认为狩猎是早期人类发展为现代人最重要
的一步。在狩猎假说的推动下，研究者一窝蜂地开
始研究“硕果仅存”的几个部族，他们在20世纪晚
期仍保持传统的狩猎-采集生活方式。尽管没有哪
个社会是完全静止的，在文化演化中停滞不前，但
是比起任何一个发达的农业社会，这些部族的生活
方式肯定要更接近早期人类的生活方式。狩猎假说
在20世纪70年代至80年代受到了一些相当尖锐的
批评：女权主义者认为这种学说是男性沙文主义
的；而一些考古学家也批判狩猎假说，他们指出，
人族考古遗址中发现动物的残骸并不一定意味着早



期人类有狩猎活动，那些尸体也有可能是其他猛兽
吃剩下，然后被人捡回来的。

让我们来看一下人类演化时间线上的两个点：
第一个点是大约250万年前，当时人族动物的饮食
还几乎完全依靠植物性食物；第二个点是1.5万年
前，当时的现代人类过着狩猎-采集的生活，他们
依旧主要吃植物，但是肉食的比重已经有了明显的
提高。如果我们从1.5万年前再向前追溯，就有充
足的证据可以证明脑部较大的尼安德特人（生活在
距今15万年至3万年间）很擅长大型狩猎活动；而
从尼安德特人再向前追溯，考古学家们还发现了距
今100万年至30万年前，人族动物曾进行狩猎的证
据。[14]其实考古证据还告诉我们，早在175万年
前，早期（但不是最早）的人属出现在非洲东部，
而当时的人族动物已经开始使用石器屠宰、处理动
物的尸体。[15]更关键的是，考古学家发现，他们只
吃动物身上最好的那部分肉，这意味着他们接触到
的动物尸体是完好无损的。这可能是因为他们“篡
夺革命果实”，比如说食肉动物刚把猎物杀死，人
族就把食肉动物赶跑，霸占猎物；或者，猎物根本
就是人族自己打到的（这也是最简洁的解释）。不
管是哪种情况，考古证据都有力地证明，在距今
200万年前，肉类在人属饮食中的重要性不断增



加。而饮食中肉类比重增加的趋势与人属脑容量增
加的趋势几乎是完全一致的。总之，早期人属的饮
食习惯开始转变，从几乎完全食用植物变得越来越
具杂食性，而这一过程极有可能发生在大约200万
年至250万年前。

我们无法得知早期人属的狩猎方式与现代人是
否一样，二者似乎是不太可能一样的。但是不管如
何杀死猎物，他们都要用尖锐的石片从骨头上剔
肉，这种基本技术在兽骨上留下的痕迹都是一样
的。沃什伯恩认为，“人之为人，乃在于狩猎”，
不过很难说他描绘的狩猎场景究竟出现于时间线的
哪一点上，因为很多与狩猎相关的高阶行为都难以
从考古记录中辨别出来。尽管如此，亨利·邦恩
（Henry Bunn）和克雷格·斯坦福（Craig
Stanford）还是这样写道：“从现有证据来看，食
肉习惯的养成以及食肉本身并不是人族动物出现的
原因。但是我们却能有力地证明，人之为人，食肉
在其中扮演了一个影响重大的角色。”[16]

我们的行为将我们与其他灵长目动物从根本上
区别开来，这是当然的，行为反映了我们的智力、
语言能力以及其他认知能力。这些并不仅仅是脑容
量增大的结果，脑部的功能结构也必然发生了变
化。不过我们在化石记录中只能观察到前者。脑容



量的变化无疑与知识处理能力的增强相关。如果说
人之为人，狩猎、食肉在其中影响重大，那么狩猎
与食肉也极有可能对脑部的增大过程产生深刻影
响。



高能耗的大脑
脑一直处在“饥饿”的状态中。因为脑主要由

神经元组成，而神经元之间的沟通需要消耗大量的
细胞能量。信息以动作电位（action potential）的
形式沿着一个神经元轴突传导至另一个神经
元。“动作电位”是一个生动的说法，它要求离子
跨越神经元之间的缝隙，即突触。神经组织消耗能
量的速率是骨骼肌的16倍。为了满足神经元的能量
需求，有“细胞动力工厂”之称的线粒体以很高的
浓度出现在神经突触附近。[17]

演化史上人类脑容量的增加远远不止一星半
点。[18]几乎所有大猿和非人属人族动物的脑容量都
在350～550毫升之间。人属最早的成员生活在大
约200万年前，他们的脑容量一般在600～850毫
升之间。不久之后，直立人登场了，首先出现在非
洲，随后是亚洲。直立人的脑容量在900～1200毫
升之间，在他们100多万年的历史中，脑容量总体
呈现上升趋势。大约在几十万年前，非洲、欧洲和
亚洲出现了一群新的人属动物，有时被称为古代智
人（archaic Homo sapiens），更正式的说法是海
德堡人（Homo heidelbergensis），他们的脑容
量在1100～1400毫升之间，比直立人的脑容量要
大。最后，大约在20万年前，尼安德特人和现代人



出现了，他们的脑容量是1400毫升左右，有时甚
至更大。

人类脑部增大的速度远远超过了躯体增大的速
度，因此我们不仅是脑容量增大，脑占身体的比重
也增大了。与其他哺乳动物相比，人脑对身体的热
量供给施加了前所未有的压力。脑部质量只占体重
的2％，却占用了身体静息代谢率（resting
metabolic rate）的20％～25％。其他灵长目动物
的相应数据是8％～13％，而非灵长目的哺乳动物
一般是3％～5％。[19]我们的祖先如何供养得起不
断变大的脑部？你大概已经猜到了——吃肉。不过
其中的故事还很复杂。

对所有的动物而言，饮食无外乎两种选择：植
物性食物或者动物性食物，而一个物种的营养状况
取决于饮食中两种食物的比例是否有益于健康。大
多数的灵长目动物完全或者几乎完全依赖植物性食
物，虽然人类总体上是杂食性的，但是如果有个体
选择吃纯素食，他也一样能健康成长。动物性食物
的营养密度确实很高，富含蛋白质、多种矿物质和
维生素，不过许多植物性食物也有这些优点。人类
演化的特殊之处就在于，特定环境中可供食用的动
植物种类差异很大。其中的一个关键因素是，通常
情况下不吃肉的灵长目动物，可以毫无障碍地接受



肉食。对灵长目动物消化过程的实验研究表明，大
多数灵长目动物应对肉食都不在话下，有的甚至还
很喜欢吃肉。[20]

大多数灵长目动物生活在树上。不过，在林冠
遮蔽之下，猎物的个头都很小，而且难以捕获。尽
管灵长目动物要依赖动物性食物才能摄取某些营养
素，但总的来说，植物性食物更丰富，无需耗费很
多能量就能获取，因此如果把时间花费在植物性食
物上，会令它们生活得更好一些。而在热带稀树大
草原上，情况另当别论。只要捕食者知道如何下
手，这里的动物性食物唾手可得，而且可能分量很
足。灵长目动物学家凯瑟琳·米尔顿（Katharine
Milton）认为，早期人属的饮食中开始包含肉类，
同时也有水果、坚果、块根等高热量的植物性食
物。这样一来他们就可以不再食用茎、叶等低热量
的植物性食物。而此类食物必须大量摄取才能吃
饱，消化过程占据了很多肠胃空间，而其获取过程
又要占用很多时间。[21]为增大的脑部提供热量，必
须要有高品质的饮食。肉类对高品质饮食的贡献还
在于使我们的祖先能够专注于高品质的植物性食
物。

在人的演化史上，脑和消化道这两者似乎总是
纠结在一起。1955年，人类学家莱斯利·艾洛



（Leslie Aiello）和彼得·惠勒（Peter Wheeler）发
表了一篇经典的论文，在关于饮食和脑容量演化的
讨论中，他们将目光转向了消化道尺寸的问题。[22]

艾洛和惠勒不仅关注饮食的演化，也关注身体为了
支持更大的脑部而做出的解剖和生理上的权衡。这
些权衡是必需的，因为脑容量变大的同时，身体的
基础代谢率并没有提高。艾洛和惠勒首先注意到脑
部并不是人体唯一的高能耗器官，心脏、肾脏以及
腹腔内的内脏器官（肝脏和肠胃）消耗的能量也超
出了它们占体重的比例。随后艾洛和惠勒分析了各
种灵长目动物的器官和身体大小，以估算出人类大
小的灵长目动物应该有多大的内脏器官。他们发
现，人类心脏、肾脏和肝脏的大小与预期的一样，
但是肠胃比预期的小了60％。

肠胃道尺寸减小所节省的能量正好与脑部变大
所增加的能量需求相抵消，这似乎意味着肠胃与脑
部存在直接的能量交易。艾洛和惠勒指出，考虑到
增大的脑部对氧气的需求，心脏和肺部的尺寸不太
可能减小。相似地，脑部不能以葡萄糖的形式储存
能量，它要依赖肝脏稳定地提供糖分，因此脑部也
无法容忍肝脏的缩小。肾脏的尺寸也不能减小，因
为稀树大草原气候炎热，早期人属格外重视肾脏的
尿浓缩功能。由此我们得到了这样一幅演化场景：



饮食的品质越高，所需的肠胃道就越短，用来维持
脑部运转的代谢活动的比重就越大。这套说法当然
有些循环论证的意思，但是我们不能否认这些因素
间的相互作用对人类演化产生了关键性影响。艾洛
和惠勒的学说在科学界也遭到了一些批评，但是他
们确实推动了这一领域的研究，而且人们也普遍接
受了他们的观点：增大的脑部需要解剖上的平
衡。[23]

与饮食品质较低的灵长目动物相比，高品质饮
食灵长目的脑容量会更大。肉类并不是灵长目高品
质饮食的必要成分。[24]但我们的祖先极有可能通过
增加肉食的比重来提高饮食品质，当然提高饮食品
质还有其他的手段。前一章中就讨论过，烹饪很可
能提高了我们处理和消化食物的效率，尤其是肉类
和块茎等高热量、难消化的植物性食物。

在传统的狩猎-采集部族的社会文化结构中，狩
猎活动无疑占据了重要的地位。在许多情况下，狩
猎在文化上的重要性要远远高于肉类在饮食中的比
重。我们无法评估肉类在远古社会文化中的重要意
义，但是有理由认为，肉类和狩猎的文化地位是建
立在营养学的基础上的。肠胃道尺寸的缩小和头部
尺寸的增大这两项解剖特征，标志着人类在营养、
文化以及认知上的革命，而肉食极可能在其中起到



了关键的中介作用。



“以鱼补脑”假说
人们对肉类在人类演化上的优势往往泛泛而

谈。对生活在热带稀树大草原的捕猎者而言，肉类
是现成的高密度热量来源，同时也富含蛋白质和多
种维生素、矿物质。而我在前一节谈到，包含更多
肉类的饮食令消化道缩短，促成了关键的肠胃-脑
部能量分配调整。但对于脑容量的增加和认知功能
的提高这两项演化趋势而言，肉类中没有哪一种具
体的营养成分是必不可少的。弗雷德·普莱维奇
（Fred Previc）曾指出，随着饮食中肉类的增多，
早期人属摄取的蛋白质增加，而且这种饮食条件是
稳定的、经常性的。[25]这意味着他们潜在地摄取了
更多的酪氨酸，这种氨基酸是神经递质多巴胺的前
体〔4〕。普莱维奇认为，人脑中许多多巴胺通路对
于高级认知功能和语言功能非常重要，这些通路随
着人类的演化变得越来越精细、复杂。而包含更多
肉类的高蛋白饮食可以帮助维护这些神经通路。尽
管酪氨酸与多巴胺之间的联系可能对脑部功能很重
要，但是饮食中酪氨酸的增加带来的优势并不是最
重要的。

当我们的祖先从树林中迁出时，居住在草原上
的大型食草动物并不是唯一的动物性食物来源。湖
泊和河流提供了一个现成营养源：鱼类和其他水生



生物，这些食物在林冠中是完全无法获取的，树上
可没什么溪水、河流。在我们祖先脑容量增大的演
化过程中，吃鱼会不会是一个飞跃性的开始？斯蒂
芬·坎南（Stephen Cunnane）和迈克尔·克劳福德
（Michael Crawford）提出了这个演化史上的难
题：如果早期人属需要靠技术才能获取肉食，这就
要求他们已经具备了较大的脑容量和较先进的认知
能力，那么最初，在早期人类尚无认知能力获取高
品质饮食之时，他们如何供养已经增大的脑部
呢？[26]人类的进食行为发生了什么样的变化，使得
他们在智力没有明显提高的情况下，支持了脑部的
演化？答案也许就是吃鱼。

与关于肉类重要性的讨论不同，“以鱼补
脑”假说（fish-for-brains hypothesis）并不立足
于整体营养水平，而是关注水产中的某些特定膳食
物质。[27]

具体来说，水产饮食论的支持者关注的是发展
神经系统所必需的脂肪酸。他们认为脑部相对较小
的人族动物摄入了含丰富脂肪酸的水生食物，这促
进了他们脑容量的增加（之后他们便可以利用更大
的脑部研究更先进的狩猎技术、合作行为等）。这
些脂肪酸中最关键的是二十二碳六烯酸（DHA）和
花生四烯酸（AA）。AA也存在于蛋黄和陆生动物



的内脏、肌肉中，但是DHA的最佳来源是鱼类和贝
类（水产中也含有AA）。克劳福德、坎南及其同事
提出假设，认为早期人属开发利用了非洲湖泊和河
流的浅滩，那里可以获取大量的鱼类和贝类。他们
指出，这种捕获并不需要技术进步，而是应当视为
传统采集技术的延伸。因此，水产使得人类的演化
能够跳出认知革命的死循环，有了一个飞跃性的开
始。

这是一个有趣的假说，它并未描述稀树大草原
上矮小而聪明的人族动物大战凶恶巨兽的场景，而
是把狩猎的起源设置在水草丰美的池边河畔。不过
水产饮食假说也存在一些问题。最明显的就是人脑
必需的脂肪酸可以从其他食物中获取，或者由人体
从其他物质合成。[28]另一个有力的批评是，几乎没
有考古证据可以证明人类曾充分利用水产食物。当
然可以反驳说远古时代人口稀少，人类的活动可能
很难在地球上留下证据，因此证据缺失并不能证明
它没有发生过。话虽如此，在许多海滨地区都发现
了现代人类留下的贝丘〔5〕，相比之下，非洲近
200万年至100万年前的考古记录仍然不支持早期
人类大量食用水产的假说。

不过在非洲之外，考古证据有了新的发现。最
近的研究认为早期的人族动物可能确实利用过海洋



资源。在4万年前的直布罗陀海峡附近（靠近西班
牙）生活着一支沿海而居的尼安德特人，他们肯定
吃过海洋生物。由克里斯·斯特林格（Chris
Stringer）带领的一队考古学家在一个洞穴遗址的
灰层中发现了壁炉地面、莫斯特文化〔6〕的石器
（几乎总是与尼安德特人相关）、凿石薄片以及大
量取自附近河口的贻贝贝壳。[29]尼安德特人曾在此
短期居住，这为我们展示了尼安德特人生活的精彩
片段。正如斯特林格及其同事所写：“这种居住水
平……记录了尼安德特人的许多活动，包括挑选采
集软体动物、将贻贝运送到洞穴住处、在洞穴中生
火、利用热量打开贝壳、食用贻贝、处理灶台余烬
以及最终抛弃这个居住点。”[30]同一地区的深度挖
掘还在更早期的居住点中发现了海豹、海豚的残
骨，以及陆生哺乳动物的残骨，后者属于尼安德特
人的典型狩猎对象。这些沉积物中还发现了少量鱼
类残余。

直布罗陀的尼安德特人遗迹彻底证明了现代人
不是唯一食用海鲜、水产的人族动物。但是这些发
现并未提供更多关于古代人类吃海鲜的证据——直
布罗陀的这一支尼安德特人生活在尼安德特人最初
活动范围的外围，而且当时处于支配地位的人族动
物是现代人。斯特林格和同事甚至推断，直布罗陀



的尼安德特人要比欧洲内陆的同类存活的时间更
长，因为他们可以从水、陆两条途径获取食物。

4万年的时间在人类的演化史上只是沧海一粟，
对于水产饮食假说，更关键的时期是200万年之
前，我们可以在更逼近这一时间点的考古证据中发
现海鲜的踪影吗？爪哇岛的一个河流遗址中就发现
了这样的证据。在19世纪90年代初期，荷兰军医
欧仁·迪布瓦（Eugène Dubois）在爪哇岛发现了首
批直立人遗迹，该遗址称做特里尼尔（Trinil），位
于梭罗河畔。考古人员对该遗址的年代颇有争议，
但是时间框架推定在150万年至90万年前。特里尼
尔在当时就位于河畔，与现在一样，距离湖泊、三
角洲和海边都不算太远。迪布瓦和后来的研究人员
从该遗址中收集到了大量材料，包括许多软体动
物、鱼类、哺乳动物、鸟类、爬行动物的残骨，以
及一些人类祖先的遗骨。

乔斯·约尔登斯（José Joordens）及其同事重新
分析了特里尼尔遗址发现的材料。[31]经过仔细检查
挑选，他们从中识别出至少11种可食用的软体动物
和4种鱼，这些水产都可以从浅滩中捕获。可见几
乎没有任何技术水平的人族动物在这些水域做得非
常不错。但是直立人充分利用这些水产储备了吗？
为了寻找答案，约尔登斯和同事又研究了这些贝壳



的尺寸和分布情况。其中有两种软体动物的数量非
常多，且呈现出两点有趣的特征：第一，这些贝壳
遗迹并不是均匀分布在遗址中的，而是集中出现在
一个区域的岩层中；第二，几乎所有的贝壳样本都
属于个头较大的成年软体动物，没有发现幼体。这
并不是因为当初化石挖掘人员忽视了小型贝壳和碎
片，他们在这方面是一丝不苟的。约尔登斯和同事
提出的假设：这些直立人挑选了个头大的成年贝
类，食用之后又将外壳在一个固定地点丢弃，这个
贝丘在100万年后才被我们发现。

尼安德特人开发了水产资源，直立人很可能系
统性地食用贝类，这些发现无疑拓宽了我们的视
野。尽管这些证据与人属在非洲的起源关系不是很
密切，但是却告诉我们，早在现代人出现之前，人
族动物的饮食种类已经有了很大的扩展。对水产饮
食假说的批评并不是毫无道理，除了水产之外确实
还有其他的食物来源可以提供丰富的脂肪酸，但是
同理可知，陆生动物肉类提供的营养也都可以在植
物性食物中找到。但是狩猎假说不仅从理论上解释
了人类饮食中肉类比重的增加，还提供证据证明了
这一趋势在特定演化条件下确实存在。所以尽管肉
类也不是生理必需的，它仍很可能在人类脑部和认
知的演化中扮演了关键角色。而想要给水产饮食假



设下定论，我们仍然证据不足。从另一方面来看，
我们可以得到这样一个可信度日益增长的结论：人
属脑容量的增大和智力的提高，与食物种类的拓展
和多样化相伴相生，动物性食物不仅取自陆上，也
取自水中。



从杂食到超级杂食
现在让我们把目光从肉食上收回来，暂时停下

对陆生、水生的讨论。归根结底，对于主要依靠植
物性食物获取热量和营养的人类，动物性食物比例
的提高让他们获得了更高品质的饮食。食肉的证据
表明，人类杂食性的发展基于技术水平，而不是依
靠特化的、与饮食相关的生理特征来扩大食物来
源。不过先进技术的发展仅仅是人类认知演化的表
现之一。人类行为的可塑性和灵活性也是智力增长
的重要表现。我们的祖先有能力探索周围环境、尝
试新的食物种类、与社会群体中的成员交流有关食
物的信息，这些与制造使用工具一样，都是非常重
要的进步。水生食物可能并不是脑容量增加的必要
条件，但是我们祖先愿意尝试包括水产在内的新食
物，这无疑推动了他们的演化进程。

大约在180万年前，人属成员首次走出非洲。他
们向北迁徙，经过现在的中东，继续向旧世界进
发，到达欧洲、中国和印度尼西亚。饮食的多样化
是这次直立人大移居中至关重要的因素。[32]面对新
的环境、季节变化和丰歉的自然交替，他们一定设
法维持了饮食的高品质。其他动物对于当地环境有
更好的适应性，但是石器以及考古记录中无法保存
的木质、皮质工具使直立人占据了一定优势，而烹



饪则帮助他们更好地利用食物。
还有一些因素帮助我们这些祖先征服了旧世

界：通过社会群体得到的共通传统与知识——换言
之，他们的文化。现在我们对直立人日常生活的认
识都只能靠猜测。但是我们知道，有些黑猩猩群体
拥有的一些独特的做法和工具，是其他群体中观察
不到的。[33]通过群体成员的观察学习，这些传统可
以维持很长的时间。此类行为一般被视为原始文化
（protocultural），而非文化。但是其中的区别更
多的是程度上的不同，而非本质上的不同。也有些
学者认为“原始文化”一词专指语言出现之前传统
的传承。

无论怎么说，直立人都无疑是具有文化属性的
动物。我们不清楚他们是否有语言能力，但是他们
必定拥有一套交流系统，而这套系统包含了我们现
代口语中的某些元素。直立人脑容量的增大意味着
储存信息能力的增强，他们可以在社交群体内分享
信息。考虑到直立人群体生活环境的多样性，不同
群体的饮食也必然产生分化。除了生态因素引起的
分化外，文化因素大概也引起了饮食的分化，不同
的直系后裔中，长期保存了不同的饮食习惯。

直立人的杂食性可能标志着我们自身杂食性演
变过程的开端，我们的杂食性与生态学家数据表里



的杂食性不一样，并不是简单的“x％的植物性食
物、y％的肉类、z％的海产”。肯尼亚北部生活着
一群过着传统放牧生活的山布努（Samburu）人，
文化人类学家乔恩·霍尔茨曼（Jon Holtzman）对
他们的饮食习惯进行了深入的研究。霍尔茨曼结合
文化背景描述了山布努人的饮食，为人类饮食的变
化过程提供了一幅生动的插图：

山布努菜肴看起来就像一道道谜语。一方面，在山布努人的生
活里，最重要的人际关系和价值观的复杂建构中，核心问题之一就
是一个人吃什么、怎么吃。食物和进食习惯对于社交行动和象征体
系而言是非常关键的。而一个人吃什么种类的食物、在什么样的情
境下吃、和谁一起吃，这些问题都是构建个人和群体身份的关键方
面，受到种族地位、亲属关系、性别以及年龄因素的制约。另一方
面，山布努饮食的种类非常少，原则上仅由三种畜产品构成：奶，
每日必需品；肉，诱人的补充食物，主要在仪式场合或是有牲畜意
外死亡时食用；血，被认为与奶类似，可以补充生命活力，或是在
食物匮乏时食用。尽管看似简单，现实中的山布努食谱要复杂得
多。[34]

此外，山布努人不吃什么几乎和他们吃什么具
有一样重要的文化意义：

饮食限制也用来构建种族界限。山布努人严禁食用许多可食用
的东西，例如鱼类、爬虫、禽类、驴子以及许多狩猎动物。而最严
格的禁令是不得食用大象，因为山布努人认为大象和人类很相似。
此类饮食禁忌将山布努族与放牧的图尔卡纳族（Turkana）、狩猎
的多罗博族（Dorobo）区别开来。[35]

和所有的人类文化一样，山布努人有自己独特



的文化历史和饮食习惯。然而，我们仍可以视之为
人类杂食性的典型例子。在人类社会里，食物和进
食体现在文化网络中，这张大网涵盖了地位、家
族、身份等诸多内容。即便在食物紧张或是饥荒的
年代里，人类文化也并没有陷入混乱。[36]当食物短
缺发生时，社会文化有一套非常模式化的应对方
式。起初有非常集中的共同活动，人们一起搜寻、
储藏替代性的食物。随后社会性有了一些消退，人
们开始各自囤积食物，不再参与集体活动；由食物
资源引发的暴力和攻击增多。随着饥荒的持续，一
些文化实践和社会风俗开始不可避免地崩坏。尽管
如此，彼得·法尔布（Peter Farb）和乔治·阿梅拉戈
斯（George Armelagos）仍指出，即便是经历了
严重的饥荒，文化体系的“骨架子”还是保存了下
来，他们认为这就是“食物与文化、社会密不可分
的证据”。[37]

对杂食性的基本理解是“一个物种的食物来源
广泛”，但是人类的杂食性超越了这一定义。如前
文所述，一个人吃什么取决于其演化史——为适应
特定环境条件而演化出的生理特征，也取决于其私
人史——他的经历与偏好，此外还取决于其文化史
——诞生、成长、生活的文化环境。

阿尔弗雷德·克罗伯（Alfred Kroeber），美国



人类学研究的先驱之一，认为文化是“超机体
的”（superorganic）。[38]他认为既应当把文化
视作有机体，又应当视之为超乎有机体之上的超机
体。克罗伯指出，就如同有机体具备了超越无机物
的属性一样，文化的一些特质，如传递性、高变异
性、价值标准等，并不能从有机组成或者个体行为
的角度来解释。文化是超机体、超个体的，其传播
依靠后天的学习，而不是个体的基因遗传。文化存
在与变化的层面位于个体层面之上，甚至位于由个
体组成的集体的层面之上。尽管如此，人类的生物
属性、物理定律以及自然规律还是对文化现象产生
了实实在在的限制。

克罗伯文化超机体说最早提出于1917年，但是
由于各种原因，在人类学界始终无人追随。[39]不过
我认为这一概念非常适用于人类的进食行为。虽然
我们经常讨论饮食的文化属性，以及不同情境下食
物的不同含义，但就算是最顽固的文化决定论者也
不能忽视饮食背后永恒的生物因素。然而，仅仅称
人类为杂食动物不足以体现人类饮食的本质、复杂
性和多样性，我要说，人类是超级杂食动物。人类
饮食是生物历史的产物，但是其群体内部和群体之
间的多样性在很大程度上（但并不完全）反映了超
机体层面的变异性。饮食的出现与消失、分化与趋



同、扩张与收缩都有文化因素在背后起作用。如果
不承认这一点，就无法真正理解人类这一物种的饮
食习惯。

就这一点而言，人类饮食的多样性很像人类语
言的多样性。语言是在超机体层面存在、演化的文
化实体。但是语言本身是人类的一种生物特征，语
言的表达要依靠脑部和许多其他身体部位的正常运
转。即便语言是文化现象，我们还是可以研究其神
经认知基础。相似地，人类的进食行为也有其生物
基础，人类整个物种的超级杂食性就存在于这一基
础之上。



农业与超级杂食动物
跳出传统动物学角度之外来看饮食，是农业使

人类具有了超级杂食性。约1万年前，农业在旧世
界与新世界的许多地点出现，在农业出现之前，人
类以狩猎、采集为生。他们用以获取和处理食物的
技术，与我们所知的其他动物的饮食技巧在形式上
是相似的，只不过程度上更精细复杂。即便是烹饪
——人类演化史上超越性的技术——也只不过是化
学过程的外化，所有的动物都要通过化学过程来消
化食物。

有了农业，人类与其他物种的关系进入了协同
发展、共同演化的新阶段。这种物种与物种之间的
相互作用在动物世界中非常普遍。例如，消化道中
的细菌可以帮助我们消化某些糖类，我们自身并不
具备分解这些糖类的酶。但是，农业的不同之处在
于，这些相互作用的关系是人类单方面发起的，人
类的需求决定了动植物的驯化、培育过程。从演化
的角度来看，这些物种也许得到了莫大的好处。玉
米和其他谷物从原产地传遍全球，“利用”人类作
为其兴旺繁殖的工具。但是对于它们的成功，人类
是有意识的、有选择性的媒介，因此，农业的协同
（synergy）或者说共生（symbiosis）关系相当奇
特。



农业催生了越来越大的人口中心、文明、帝
国，最终是科技先进的21世纪。[40]在许多评论家
的眼中，这是人类遭遇到的最坏的事情。尽管文学
艺术长久以来都在歌颂“高贵的野蛮人”〔7〕，但
很多世纪以来，处于支配地位的则是过分简单化的
文化演化论（cultural evolutionism），这种学说
认为文明和文明人要明显高于原始社会和原始人。
20世纪前半叶，人类学家一直在努力推翻这种本质
上充满偏见、顽固不化的文化变异观。[41]但是直到
20世纪60年代，这种错误的观念才被扭转过来。
当时，马歇尔·萨林斯〔8〕有一个著名的论断，他形
容狩猎-采集部族是“富足的原始社会”。[42]他研
究了采自几个仅存的狩猎-采集部族的经验数据之
后指出，与发达国家的同类相比，狩猎-采集部族
居民的劳作更轻松，休闲时间更多。他们尽管没有
多少财产，但是并不贫穷。萨林斯说：“贫穷是一
种社会地位，它是文明的产物。”

在饮食方面，萨林斯指出，农业社会中大量的
人每晚饿着肚子上床睡觉，而狩猎-采集者有着更
稳定、更多样的食物供给。这归功于他们丰富的知
识，他们对于当地环境中动植物食物的季节性了如
指掌。从历史上来看，那些“文明的”外来观察者
并没有清楚地认识到当地土著拥有这些知识，他们



认为缺乏文明世界的知识对于狩猎-采集者的生活
是一种妨碍。但是也有个别人注意到，即便如此，
土著在饮食方面其实做得非常好，出人意料之外。

狩猎-采集者丰富多样的饮食与许多农业人口单
调乏味的饮食形成了鲜明的对比。在许多情况下，
过分依赖单一的粮食作物会导致维生素缺乏而引起
疾病。[43]以玉米为主食的人群容易患上糙皮病
（pellagra），这种疾病是由缺乏烟酸（一种B族维
生素）引起的。糙皮病的症状非常令人不快，患者
可能出现特征性的皮疹、腹泻，甚至精神障碍。一
些地方有用某种碱处理玉米的传统，这样可以把玉
米外皮中的烟酸释放出来，从而降低患糙皮病的可
能。过分依赖精米可能导致脚气病（beriberi），
这是一种因缺乏维生素B1（硫胺，thiamine）引起
的神经系统疾病。

更广泛地说，传统农业饮食的品种不丰富，不
能像狩猎-采集社会的饮食那样提供人类发展所需
的全部营养成分。但是另一方面，农业确实提高了
食物的产量，使得人类能存活繁衍，增加人口。许
多考古研究比较了农业出现前后某地人类的骨骼健
康程度。几乎在所有的案例中，农业人口都出现了
因营养不均衡造成的骨骼和牙齿问题，这些迹象在
对照的狩猎-采集人群中没有出现。[44]此外，农业



社会的人口密度大，更容易爆发传染病。如果有家
畜养殖，疾病也有可能从动物传染到人类身上。

随着传统农业转变为现代化、产业化的农业，
发达国家的情况有了很大的改变。食物变得相对便
宜而充足，季节性和产量低的问题也得到了缓解。
起初，现代农业使人口健康快速地增长，医学的进
步更是控制了传染病的传播，人类个体也变得更健
康、更高大。然而好景不长，在20世纪中期，人们
发现有些群体明显不能适应现代西方饮食。例如，
在一些印第安人和太平洋岛民抛弃传统的农业饮食
（也包括了狩猎和捕鱼），转而接受西方饮食之
后，他们非常容易变得肥胖，并且患上与肥胖相关
的各种疾病，尤其是糖尿病。遗传学家詹姆斯·尼尔
（James Neel）提出了这样一个想法：非欧洲裔人
口容易患这些疾病，完全是因为他们之前没有接触
到如此丰足的营养环境。[45]他认为在欧裔人口中，
自然选择进程已经剔除了“节俭的基因
型”（thrifty genotypes），这种基因型在新陈代
谢方面效率较高，但是在丰足的营养环境中容易使
人得肥胖症和糖尿病。

尼尔认为前现代的欧洲饮食很丰足，这极可能
是错的，因此他关于“节俭的基因型”的论断大概
也是错误的。[46]但是不管到底出于什么原因，最近



才西方化的人群的确容易患肥胖症和糖尿病，这是
千真万确的事实。这些人群就好像是矿井里的金丝
雀〔9〕，向我们发出警告。在今天的发达国家日益
壮大的中产阶层中，肥胖症和糖尿病的患病率几乎
逐年提升。现代生活方式与现代饮食正在让人变得
更胖、更不健康。这笔账最终还是会算到农业头
上，难怪有人认为我们应该向后转，回归农业出现
之前的生活方式，这样才能解决这些饮食引起的问
题。



摩登原始人
一些评论者把农业文明看得非常阴暗压抑，而

把传统狩猎-采集者的生活想象得充满光明与愉
悦。[47]但是我们也能强烈地感觉到，农业出现之后
的生活有得有失，至少在饮食方面是这样的。相对
富裕的发达国家给了居民选择的权利。而选择之一
就是重建过去的饮食结构，尤其是旧石器时代（从
250万年前石器出现一直到农业出现的漫长历史时
期）的饮食。这颇具讽刺意味，现代化的市场经济
和科学化、产业化的农业，给人类提供了这样的机
会：只要你愿意，就可以“吃得像野蛮人”一样。

有这张饮食类书目清单为证，有不少人采纳
了，至少是考虑过，回归旧石器时代的饮食：

《旧石器饮食法：吃你该吃的，减重更健康》（The Paleo
Diet: Lose Weight and Get Healthy by Eating the Foods You
Were Designed to Eat）

《运动员的旧石器饮食法：巅峰运动表现的营养配方》（The
Paleo Diet for Athletes: A Nutritional Formula for Peak
Athletic Performance）

《旧石器时代的答案：原始人类饮食法》（The Paleo
Solution: The Original Human Diet）

《原始蓝图：重塑基因，减肥不费力，健康有活力》（The
Primal Blueprint: Reprogram Your Genes for Effortless
Weight Loss, Vibrant Health, and Boundless Energy）

《原始蓝图烹饪书：原始、低糖、旧石器、无谷物、无奶、无
谷物蛋白》（The Primal Blueprint Cookbook: Primal, Low



Carb, Paleo, Grain-Free, Dairy-Free, and Gluten-Free）
《演化饮食法：我们应该吃什么、怎么吃》（The Evolution

Diet: What and How We Were Designed to Eat）
《演化饮食法：全天然，防过敏》（The Evolution Diet: All

Natural and Allergy Free）
《新演化饮食法：旧石器时代的祖先教你如何减重、塑身、抗

老化》（The New Evolution Diet: What Our Paleolithic
Ancestors Can Teach Us about Weight Loss, Fitness, and
Aging）

《旧石器处方：饮食、锻炼与生活方式》（The Paleolithic
Prescription: A Program of Diet and Exercise and a Design
for Living）

《瘦瘦的尼安德特人：穴居人饮食法让你拥有苗条、强健的体
魄》（NeanderThin: Eat Like a Caveman to Achieve a Lean,
Strong, Healthy Body）

《分子校正饮食法：旧石器时代的范例》（Orthomolecular
Diet: The Paleolithic Paradigm）

《石器时代的健康秘密》（Health Secrets of the Stone
Age）

旧石器时代的饮食似乎已经孵化出了一个出版
产业。20世纪80年代后期，这些图书开始陆续出
现。而第一本系统阐述旧石器时代饮食的图书出版
于1985年由S. 博伊德·伊顿（S. Boyd Eaton）和梅
尔文·康纳（Melvin Konner）合著。[48]

那么旧石器时代的人类究竟吃些什么？与大多
数人今天的饮食又有哪些差别？有两个问题要时刻
注意：第一，当我们谈论把旧石器饮食与当代饮食



相比较时，我们指的是一个理想化、平均化个体的
理想化、平均化饮食。而在实际情况中，出于各种
原因，个体和饮食的具体情况都充满了变数；第
二，旧石器时代的人类比今天的人类活动量大，他
们需要更多的能量来完成日常活动。

与当代饮食（西方化发达国家的饮食）相比，
旧石器饮食含有更多的热量，但是这些热量更多地
来自蛋白质，而非油脂。[49]事实上，旧石器饮食消
耗的蛋白质要比今天的建议摄取量高出很多。旧石
器饮食富含纤维素和微量营养素，含钾比钠多。当
代饮食和旧石器饮食中糖类的比重接近，但是旧石
器时代的人类通过食用水果和蔬菜来摄取糖类。水
果和蔬菜都富含纤维素和微量元素，而发达国家的
居民依靠精制谷物和单糖摄取糖类，其中没有多少
纤维和微量元素。

尽管现代饮食被贬得很低，但是要注意一点：
现代饮食的大多数负面作用都在生命的后期体现出
来。患心脏病、糖尿病和癌症的人已经幸运地躲过
了大多数传染病，受到感染时能得到足够的治疗，
怀孕、哺乳期间能摄入远超所需的热量以保证胎儿
和婴儿的生长发育。即便是在肥胖率高的人群中，
饮食也并没有影响人们的发育和繁殖，虽然他们的
整体健康水平没有达到理想标准。不过还是有证据



支持所谓的“不协调假说”（mismatch
hypothesis），即我们的身体还是旧石器时代的，
难以完全适应现代环境。临床医师斯塔凡·林德贝格
（Staffan Lindeberg）深入研究了旧石器饮食对现
代化城市生活的影响，他写道：“显然人类不能很
好地适应1万年以内培育、引入的主要食物，这包
括谷物、奶、盐、精炼油和精制糖……人类生理能
够完全适应的是瘦肉、鱼、贝类、昆虫以及大量植
物性食物的混合饮食。”[50]在临床试验中，林德贝
格和同事证明，旧石器饮食能够减轻2型糖尿病症
状，其效果要好于主流的糖尿病患者饮食，也好于
著名的地中海饮食〔10〕。[51]

且不论旧石器饮食是不是今天的最佳选择，我
们有必要意识到，现代农业饮食善于给人制造一种
多样化的错觉（看看超市货架上摆着多少种早餐麦
片），其实只是反复使用有限的食物原料。发达国
家真正的奢侈生活是，超市里确实能买到多样化的
食品，前提是你要愿意远离那些最普通不过的工业
化农产品。虽说食物反映了社会地位和文化习俗，
但是生活在发达国家的个体有更多的机会购买自己
想要的食物，可以是纯素食或者不含谷物蛋白的食
物，也可以是每天早上都吃甜甜圈喝可乐。我们也
可以选择把超级杂食性再升级扩大。



提倡旧石器饮食的人喜欢说，自人成为人属动
物以来，99％的时间都在吃旧石器饮食。但是在灵
长目的历史上，旧石器时代只占了3％的时间。而
我们头脑中那些喜欢甜、咸、多脂、酥脆的“按
钮”，以及想要再多吃一点的“按钮”，却都是在
灵长目的漫长历史中演化出来的。现在只要这些按
钮被按下，身体还是一样有反应。即便旧石器饮食
更适合我们的身体，我们的心智却不一定喜欢。其
中有很多原因，比如，人类在饮食上是机会主义
者，可以适应各种环境条件下的食物。在一定程度
上，旧石器饮食结构的出现是偶然的，当时的条件
限制一旦被解除，我们没有必要选择重建这种饮食
结构。农业自有其优点，它可以支撑起更多的人口
以及这些人口创造出的强有力的文化习俗。农业释
放出的社会化力量不仅塑造了我们的饮食，也塑造
了我们的身体和心智。[52]另外，在个体层面，选择
旧石器饮食意味着有意识地改变用一生时间养成的
习惯。我们在后面将会谈到，改变饮食习惯是一件
非常困难的事情。

超级杂食意味着，各种各样的饮食习惯对人类
而言应该都是“自然的”。当然，我们是依靠文化
获得超级杂食性的，从严格的营养学角度来讲，我
们的很多决定都“不自然”。人们拒绝食用完全可



食的食物，只是因为它们被视作“不洁”，或者它
们是敌人的食物，又或者根本没有什么理由。如此
任性必然要付出演化上的代价。但与此同时，由于
将食物与进食行为嵌入了宽广的文化和认知体系
中，超级杂食性是功大于过的。我们可以在其他灵
长目动物的身上发现食物社会性的蛛丝马迹：猴群
中的等级地位严重影响猴子个体的进食习惯，而黑
猩猩以食物（肉）换取性交的机会。但是人类比任
何一种灵长目动物走得都要远，食物更多地关乎社
会生活，营养与健康甚至不是第一位的。这是超级
杂食性的基础，也是人类取得演化优势的终极关键
因素。

注释
〔1〕旧世界指东半球，即亚洲、欧洲和非洲三大洲。——译

者注
〔2〕新世界指西半球或南、北美洲及其附近岛屿。——译者

注
〔3〕生态位（ecological niche），指在生态系统中，一个

物种与其他物种相关联的特定时空位置和功能地位。两个种一般不
能处于同一个生态位。——译者注

〔4〕前体（precursor）经过体内代谢可以转化成另一种物
质，例如此处指酪氨酸经过代谢可以转化为多巴胺。——译者注

〔5〕贝丘（midden）也叫贝冢，古代人类居住遗址的一
种﹐包含大量食剩抛弃的贝壳。——译者注

〔6〕莫斯特（Mousterian）文化是旧石器时代中期的代表
文化。在欧洲，这种文化主要是尼安德特人创造的。——译者注



〔7〕高贵的野蛮人（noble savage）一词流行于19世纪的
欧洲，指未开化的原始人善良天真，不受“现代文明”的玷污。
——译者注

〔8〕马歇尔·萨林斯（Marshall Sahlins，1930—　），美
国著名人类学家，著有《历史之岛》、《甜蜜的悲哀》等，对晚近
西方人类学乃至整个社会科学领域都产生了较大的影响。——译
者注

〔9〕金丝雀对瓦斯非常敏感，微量的瓦斯即可令其不适甚至
死亡。于是17世纪，西方习惯把金丝雀放入矿井检测空气质量。
——译者注

〔10〕地中海饮食（Mediterranean diet），指地中海北部
地区，尤其是克里特岛居民的饮食结构，其最大的特点是以橄榄油
作为食用油。这种饮食结构受到现代营养学的推崇。——译者注



第三章　食物与感官的脑
巴黎的美食家用餐时满腹思虑，每一口都细嚼

慢咽。雅克的农舍里，三四个饥肠辘辘的工友嗅着
浓郁的香气将炖菜大口咽下。不管是在巴黎还是在
乡村，人们对食物都有着由衷的热爱和坦率的感性
认识，遗憾的是，在美国城市的大学寄宿公寓或是
街角咖啡馆中就看不到这样的景象。

在美国，所有人吃饭时都显得阴沉忧郁，只想
赶快把自己填饱。我们无视食物的味道，我们生活
在一个味盲的国度。

 
——M. F. K. 费雪〔1〕，《吃的艺术》

（M. F. K. Fisher, The Art of Eating, Wiley
Publishing, 2004）



大概今天的美国人已经不再像75年前那样味盲
（tasteblind）了。速冻食品的传奇已经终结，人
们也广泛承认快餐是弊大于利，即便是深度加工过
的包装食品，消费者也越发想在其中找到一丝天然
品质。现在的美国流行明星大厨、饮食主题的娱乐
节目、不断扩张的农贸市场网络以及一辈子都实践
不完的烹饪食谱。[1]然而在午饭时间，麦当劳和温
迪快餐（Wendy's）的免下车车道上依旧挤满了车
辆，孤独的司机仍怀着“阴郁的食欲”，希望在尽
可能短的时间里把自己的肚子填饱。

过去的几十年间，法国人的饮食模式也发生了
改变，关心饮食的美国人或许能从中感到些许安
慰。法国人对快餐和半成品食物也不再陌生了。传
统法式大餐的优势地位受到了来自国内外的挑战，
人们开始倡导清淡的、更重视原材料的饮食，并受
到多样饮食文化的影响。可以说法国和美国的饮食
之道正相互渗透、借鉴，日益殊途同归。但是我最
近在诺曼底待了一段时间，不止一次看到二十多岁
的年轻人在小酒馆或咖啡厅里独自用午餐，仔细品
味着好几道菜肴，再喝上一两杯葡萄酒。这种情况
在美国非常少见，总体而言，法国人比美国人在饮
食上投入得更多——更多的时间、金钱和身心。

将自己的身心投入食物中去，至关重要的一步



就是体会进食的感官体验，而味道（taste）是这种
体验的关键。味道指的是两种概念：一种概念是狭
义的，即用味蕾去感觉环境中特定物质的生理能
力；另一种概念是广义的，即个体对具体食物的偏
好和食欲的总和。广义的味道，或者说“品味”，
不仅包含了生理上的味觉和嗅觉，还涉及其他感
觉，比如触觉、视觉甚至听觉。此外，品味来自个
体经验，反映了家庭和文化环境。但是这一切的基
础仍是生理感官。

对多种动物和生物体的演化研究发现，不同的
物种分享着基本相同的感官机制，至少在细胞和分
子层面是相同的。从家蝇到家猫，构成感觉的基本
成分经过了改造和功能的重新定位，以适应不同物
种的不同感官需求。例如，昆虫和脊椎动物的视觉
系统有一些共同点：都使用少数几种神经元类型，
这些类型可以进一步分为若干亚型，每一种都包含
多个细胞层。视觉信息以相似的方式经过各种视觉
处理过程，投射到不同物种的神经系统中。在无脊
椎动物和脊椎动物身上，基因控制视觉系统发育的
过程也有相似之处。再来看嗅觉。嗅觉指的是侦测
环境中化学物质——气味分子的能力，脊椎动物和
无脊椎动物都依靠特化的嗅觉细胞中的感受器和气
味分子的相互作用来感受气味。气味分子的感受器



都来源于同一大类蛋白质。而人类这样的脊椎动物
和蠕虫，在触觉上似乎也有一些共同的分子基
础。[2]



味觉文化
综观各种多细胞生物，我们在最基本的层面上

看到了不同物种感官系统的共同源头。既然如此，
那么为什么绝对属于同一个物种的法国人和美国人
对味道的重视差异如此之大？为什么一边满怀热
情，而另一边如此阴郁？本章开头M. F. K. 费雪观
察到的现象与生理学毫无关系。味道是个品味的问
题——主观的、难以把握的纯私人问题。文化环境
塑造了个体对食物的偏好，就像它塑造了人类行为
的其他方面一样。人们对食物和进食的态度要受到
很多因素的影响，这些都超越了味觉感受器的作用
范围。

为什么美国人历来都不愿意享受饮食的感官体
验呢？他们对饮食的复杂精致始终抱有一丝怀疑：
平淡的便餐要好于精致的美食，它至少更健康、更
纯正。戴维·坎普〔2〕在书中写道，这种怀疑有很多
根源，包括“这个国家有清教徒传统、早期继承了
英式食物的难以下咽，或仅仅是出于一种‘少惹
我’的顽固”。[3]即便在19世纪，法式饮食和其他
注重感官刺激的饮食传统已经开始影响美国，美国
还是出现了一场打着“科学饮食”旗号的抵制运
动，领军人物就是“伟大的咀嚼者”霍勒斯·弗莱彻
〔3〕和“麦片大王”约翰·哈维·凯洛格〔4〕。即便



是烹饪图书的先驱范妮·法默（Fannie Farmer）
——她的名字已经成为居家生活的代名词——也鼓
吹以实验室知识指导美式饮食是大有好处的。

这些人的努力标志着美式“营养主
义”（nutritionism）的发端，而“营养主义”一
词最早由社会学家捷尔吉·斯克利尼斯（Gyorgy
Scrinis）提出，经食品记者迈克尔·波伦（Michael
Pollan）之笔变得广为人知。[4]

营养主义建立在几个原则或者说信条之上：①
应该把食物理解成其所含营养成分的总和；②营养
科学家等专家有责任向公众揭示食物的益处、害处
等不为人知的事实；③进食的要义就在于维持身体
健康。营养主义认为，食物仅仅是其成分的运载系
统。在波伦看来，营养主义据此得出了一个最可怕
的推论：天然食品和经过加工的食品没有分别，重
要的是我们口中食物的化学组成。当然，食品成分
的定量分析也是有其用途的。一个采用旧石器饮食
法的城市居民，很难自己搞清楚“一块羚羊腰腿
肉、一把昆虫幼虫、一些块茎”应该如何换算成超
市里买得到的食物。

如果说是一种无视甚至蔑视饮食感官投入的文
化力量塑造了美式饮食，那么是什么使得法国人耽
于美食呢？自然，这其中也有很多因素。法国大革



命前后的那些年是法式美食主义
（gourmandism）的关键发展阶段。[5]首先，在
18世纪中期，法国开始出现“餐
馆”（restaurant，这个词来源于一种滋补牛肉汤
的名字）。与服务态度冷淡、食物种类有限的旅
社、酒馆相比，餐馆是家庭式的，环境幽雅，食物
不仅是为了果腹，更考虑到了客人的个人味觉享
受。

史学家丽贝卡·斯潘（Rebecca Spang）发现了
另外两股在法国大革命前后涌现出的文化潮流，这
两股潮流都帮助培养了法国人对饮食感官享受的重
视。[6]当历史刚进入19世纪，法兰西第一共和国正
向拿破仑统治下的法兰西第一帝国过渡，许多领域
都广泛开展了美学大讨论，并受到了政府官员的支
持。这些官方鼓励中包含着一些“面包与马戏
团”〔5〕的意味：在警察部的审查官看来，如果民
众参与科学、艺术方面的讨论，那么他们就不会太
过关注政治和经济事务。有哪些“乐趣”适合公众
讨论，官方有一张白名单，而食物和饮食赫然列于
其中。但同样事关吃喝，烹饪要比农学的话题更安
全，更受官方支持。关于粮食贸易的讨论要受审
查，而关于新开张的餐馆、节庆餐桌摆设、新式酥
皮甜点的讨论则可以大张旗鼓。与绘画和音乐一



样，食物的美学获得了相当的社会关注，或者说被
赋予了这样的关注。[7]

平等（égalité）是法国大革命时期最时髦的词
语之一，平等的精神也体现在新兴的法国美食主义
中。亚历山大·巴尔塔扎·洛朗·格里莫·德拉雷尼耶
（Alexandre Balthasar Laurent Grimod de la
Reynière）是史上第一位餐厅评论家、多产的美食
主义作家，也是19世纪早期法国最著名的美食家。
在格里莫·德拉雷尼耶看来，饕餮之徒
（gourmand）是一个全新的角色，超越了传统的
社会阶层划分。要懂得欣赏食物，无论是精致美食
还是粗茶淡饭，这种能力并不是有了大量金钱就能
自然获得的。斯潘写道：“在饕餮精英的国度，没
有腐败的官员，没有世袭的头衔。”[8]饕餮之徒的
社会地位是在他们的鉴赏力与餐盘之间锻造出来
的。个人味觉能力受到重视，这为一种饮食文化奠
定了基础：食物的味道、外观与其饱腹能力一样，
都是有重要价值的。就这一点而言，法式烹饪当然
不是独一无二的，但是法国的历史使我们能够清晰
地追溯这些态度的起源。

作为现代国家的美国和法国，在诞生之初都
以“平等”为口号。相同的意识形态基础却发展出
截然相反的两种饮食文化。与旧世界相比，美国的



食物相对充裕，平等意味着食物成了社会公平的校
正器。既然没有什么特殊的价值，那么除了填饱肚
子之外，食物的感官体验就应当向适合所有人的最
低标准看齐。而在法国，欣赏、评论食物并交流关
于食物看法的能力成为社会流动〔6〕的一种手段。
这反过来又抬高了食物在社会文化中的地位，培育
出一种更活跃、更深刻、更正式的饮食文化。

不同的饮食文化有能力塑造社会成员对食物的
看法，甚至他们对食物的感知。史学家马西莫·蒙塔
纳里（Massimo Montanari）写道：“味道是文
化的产物……味觉器官并不是舌头，而是脑，食物
评价标准的传播和学习要通过脑——这个由文化决
定（因此也是由历史决定）的器官——来进
行。”[9]食物的味道是文化性的，镶嵌在风俗、传
统的大网之中。如果把人类当成一个物种来看，我
们观察到的人类与食物关系的许多变异性当然可以
用文化或者种族的多样化来解释。但是文化变异并
不是我们观察到的唯一变异。比如说，在一种文化
内部，某些人的味觉能力要比其他人更强。这当然
与个人经历、家庭环境有关，但是生理因素也扮演
了一个重要角色。

让·安泰尔姆·布里亚-萨瓦兰〔7〕与格里莫·德拉
雷尼耶几乎是完全同时代的人，他同样是那一时期



涌现出的杰出美食作家。布里亚-萨瓦兰相信，虽
然人人都能享受艺术与美食带来的愉悦，但并不是
人人都能达到美食家的高度：“我笃信人的先天能
力倾向……天生的美食家一般都是中等身材、方圆
脸、眼睛明亮、额头小、鼻子短、嘴唇丰满、四方
下巴。女性除此之外还有下列特点：丰满、可爱、
有发胖的趋势。”〔8〕[10]这种观点与“名门之后未
必是美食家”的论断是一致的。美食家利用自己的
才能判断食物的好坏，这样的饕餮精英政治正是平
等意识形态的体现，同时也证明了平等并不意味着
人人都一样。布里亚-萨瓦兰将味觉这种生理现象
与人的形态联系起来，反映了那个时代的科学。而
今天的科学发现证明，味觉的个体差异是天生的，
就如同视觉和听觉能力一样，人各不相同，并且在
一个个体漫长的人生中也会不断变化。



味觉原理
前面讨论了味觉如何受到文化、历史、意识形

态层面的影响。下面来看看这个故事的另一面——
味觉的生理基础和分子基础，在这一方面所有人或
多或少都是共通的。人的所有感觉都依赖于一些特
化的细胞，这些细胞通过发出神经冲动（nerve
impulse）来回应外界环境的刺激。味觉和嗅觉都
是侦测到化学物存在的结果，因此味觉和嗅觉的感
受器叫做化学感受器。[11]

味觉体验开始于口中特化的味觉细胞的活动。
这些味觉细胞形成了一个个小型结构，每一个都由
50～150个细胞构成（其中既有味觉细胞，也有支
持细胞），这些结构就是味蕾。在味蕾内，化学感
受器位于手指状延伸的细胞膜之上，向外对着口
腔。当食物进入口中，在唾液和咀嚼的作用下溶
解，其中的化学物质就被释放出来，接触到味蕾。
（因此，正如许多人已经注意到的，干涩的口腔会
影响味觉感受。）味蕾分布在舌头表面毛糙不平的
乳突（papillae）结构中，所有的乳突一共包含大
约1万个味蕾。口腔其他部位的表面也有味蕾分
布。味蕾中的味觉细胞并不是一种感觉神经元（这
一点与嗅觉细胞不同），味觉细胞必须与一个感觉
神经元形成突触，才能产生神经冲动。



气味依赖数千种不同的嗅觉感受器，而味道则
不同，所有的味道都由五种基本的味道类型组合而
成：甜、酸、咸、苦、鲜。鲜味就是谷氨酸单钠
（monosodium glutamate），也就是味精的味
道，这是亚洲菜肴中经常使用的一种鲜味剂。谷氨
酸是一种氨基酸，出现在蛋白质丰富的食物中。我
是吃着大把撒味精的美式食物长大的。现在回想起
来，我意识到那些食物之所以味道鲜美，尤其是牛
肉，味精的力量功不可没。有证据显示“肥”也是
一种基本的味觉（脂肪酸的味道），但是这种说法
仍需要更多的证据支持。[12]

在自然界中，鲜味和甜味意味着食物富含营
养，而苦味一般是食物有毒的信号。我们尝到苦味
的本能反应就是把它吐出来。基本味觉的化学感受
器集中分布在舌头的不同位置：甜味感受器聚集在
舌尖；咸味感受器分布在舌尖和稍靠后一些的舌面
两侧；酸味感受器在舌面两侧更靠后的位置；苦味
感受器在舌头的最后方。鲜味感受器在口腔的最后
方，靠近咽腔的地方。〔9〕来自不同味觉感受器的
信息在脑部的味觉中心汇合，根据不同感受器传来
的输入信息强度，形成一个整体的味觉感知。[13]

我们对味道的感知不仅仅依赖于味觉感受器，
食物的质地也会影响其味道，如干燥的食物没有湿



润的食物有滋味。此外，生理因素也会改变我们对
某种食物的食欲和味觉感受，如人有时会格外想吃
含盐的食物。当人体中钠含量偏低时，这种对盐的
欲望就会冒出来，让人觉得咸味的食物格外好吃。
前文还提到，气味对于味觉的感知也很重要。咀嚼
食物释放出的一些化学物质会被嗅觉感受器接收
到。因此，是味觉和嗅觉感受器的共同激活令人感
受到了食物的味道。

味觉适应或者说味觉脱敏（desensitization）
是一种颇为复杂的现象。[14]味觉感受器的短期适应
与其他形式的感官习惯化相似，例如我们对衣物接
触皮肤的习惯化。对某种味道的反复接触会导致味
觉细胞脱敏。但是，味蕾接触食物的时间很短，不
过是从口腔到食管，因此同一种食物吃上很多口也
不会对味道产生习惯化。但是长期来看，反复接
触、个人经历、记忆和条件反射等，都会使我们适
应某种味道，而所有这些因素都有可能强烈地受到
文化环境的影响。当某人刚开始喝咖啡时，咖啡的
味道令他望而却步——苦涩意味着这种物质不应该
被食用。但是时间一长，人就学会了忽视这一信
号，喝咖啡成了每天早上的惯例。咖啡仍然是苦
的，但是喝咖啡的人已经习惯了，于是可以感受到
咖啡丰富的香味，体会到喝咖啡带来的其他益处。



赏味的脑
味觉体验开始于口中，但是对味道的感知发生

在脑中。从味觉细胞到脑部的连接是比较直接
的。[15]连接味觉细胞的神经元通过脑神经（第7
对、第9对和第10对）与脑干相连。在脑干处，味
觉决定了一些不随意反射动作的发生，比如吞咽和
咳嗽。当我们尝到一种难吃的或者是意料之外的味
道，就会马上把嘴里的东西吐出来，甚至没有注意
到自己唾沫横飞。这种现象清晰地显示出味觉可以
在皮质下层面得到处理，而不进入意识层面。而其
他的味觉神经纤维继续上行，通过脑部的中继站
——丘脑，连接至大脑，最终抵达味觉皮质。味觉
皮质分布在岛叶（埋藏在额叶、颞叶、顶叶之下的
皮质“孤岛”）以及岛叶之上的额叶部分区域。而
杏仁核（amygdala），一个负责情绪处理的关键
性皮质下结构，也接收用以评估味觉的感官信息输
入。

味觉信息抵达味觉皮质之后的处理过程就开始
变得复杂。味觉皮质发出的神经纤维投射到额叶侧
表面的偏下位置，这里是额叶的眶区，或者称为眶
额叶皮质（orbitofrontal cortex）。[16]在这里，
不仅有专门的神经元处理五种基本味觉刺激，还有
神经元会通过学习将一些气味与味觉相联系，这些



嗅觉信息也在这里得到处理。此外，也有专门的神
经元处理来自口中的“触觉”信息，包括食物的质
地、黏度、硬度等。眶额叶皮质其他的特化神经元
负责将味觉、嗅觉、触觉甚至视觉信息整合起来。
最早提出脑部的味觉及嗅觉处理网络模型的是埃德
蒙·罗尔斯（Edmund Rolls），他曾写道：“组合-
选择性神经元（combination-selective neuron）
为我们提供了关于食物感官品质的丰富信息表
征。”[17]进食确实是一种使用多感觉通道的体验，
而眶额叶皮质专注于感官信息处理的神经元，为多
种感觉的亲密整合提供了功能基础。





味觉信息的传输始于舌部，然后沿着第7、9、10对脑神经到
达脑干的孤束核（solitary nucleus），再由孤束核抵达皮质的大
门——丘脑，然后通往位于岛叶及其上方额叶区域的味觉皮质。
味觉信息的终点站是杏仁核和眶额叶皮质，它们在眶额叶皮质得到
处理，并与其他信息整合。

有一种方法可以更深刻地体验进食时多种感觉
的整合，就是把某一种感觉完全抛弃。21世纪之初
出现一种有趣的现象：黑暗的餐厅，客人在一片漆
黑中品尝食物。这个点子起源于瑞士，有一位盲人
教士豪尔赫·施皮尔曼（Jorge Spielmann）开了一
家黑暗的餐厅，客人可以短时间体验身为盲人的感
觉。[18]这一新颖的概念很快就变成了一种营销伎
俩，欧洲、北美洲和亚洲的一些餐厅如法炮制。不
过此类餐厅强调的不再是失明体验，而是在视觉剥
离的情况下体验味觉、嗅觉和触觉的升华。达娜·索
尔兹伯里（Dana Salisbury）是黑暗餐厅（Dark
Dining）的老板，这是一家专门提供黑暗就餐体验
的餐饮娱乐公司。索尔兹伯里很干脆地解释了这个
问题：“为什么要在黑暗中就餐？因为这样可以唤
醒你的感觉，带来全新的愉悦感。”[19]

去网上看这些黑暗餐厅的客户点评发现，在那
里就餐会让人心神不宁，至少从力学的角度来看是
这样，客人很难把食物从餐盘中取出来送进嘴里。
但是确实有很多食客说他们感受到了非视觉感觉的



升华。这可以用眶额叶皮质的组合-选择性神经元
来解释：视觉在味道的感知中有一个专门的神经角
色，视觉输入的移除会从根本上改变味道的感知，
其他感觉对味道的贡献会相对提高。相比之下，外
界的声音虽然也在用餐体验中扮演了一定的角色，
如影响心情和食欲，但是对味道的感知并没有重大
影响，因为味觉皮质中并没有与听觉相关的组合神
经元，尽管听觉输入确实进入了眶额叶皮质。

对单个细胞活跃性的研究发现，眶额叶皮质的
神经元还是判断食物愉悦度的关键。[20]针对猴子味
觉通路单个神经元活跃性的研究发现，脑部活动反
映出，某种味道的特性和强度与该味道带来的愉悦
感是分离的。换言之，我们并不只有在饥饿的时候
才能对食物的味道做出评价，但饥饿会使我们觉得
味道更好，所以我们常体会到某食物在饿的时候吃
起来特别香，一旦吃饱就觉得没那么好吃了。针对
人类的神经成像研究表明，眶额叶皮质是脑中负责
处理进食快感的中心。[21]而味道的强度则在味觉通
路的其他部分处理。

习惯化会减少味觉带来的快感，那么有什么办
法可以增加饮食的乐趣呢？增效作用
（potentiation）或者说协同作用（synergism）
就是这样一种有趣的味觉现象：不同味道组合产生



的滋味要比其简单相加带来更大的味觉享受。盐和
香草就是一对著名的好搭档，但是最为人称道的味
觉协同增效当属西方饮食中食物与葡萄酒的搭配。

如果用互联网上指导性网站的数量来计算人们
对某问题的焦虑程度，那么你会发现人们对于食物
和葡萄酒的搭配方法颇感困惑，很担心做出了错误
的搭配。基本的葡萄酒搭配原则要追溯到19世纪早
期，由名厨亚历山大·维亚尔（Alexandre Viard）
所著的烹饪百科全书《皇家食谱》（Le Cuisinier
Impérial，1817）。这本食谱中介绍了一些经典的
搭配，如白葡萄酒配鱼和牡蛎、勃艮第葡萄酒配烤
肉等。维亚尔及其同时代的同行还提倡餐前饮用马
得拉白葡萄酒或者雪利酒。这种做法被后来的奥古
斯特·埃斯科菲耶（Auguste Escoffier）等法国厨
师摒弃了，因为这些酒的味道太浓烈，会盖过佐餐
的其他葡萄酒。[22]

那么，当某人感觉到食物组合带来的味觉增效
时，会有哪些脑部活动呢？尽管不可能让参与者躺
在磁共振仪中一边品酒一边吃东西，仍有一些研究
考察了可能的味觉增效作用。在一项非常有趣的
fMRI研究中，埃德蒙·罗尔斯的研究团队让参与者
分别品尝味精和另一种增鲜剂——肌苷酸
（inosine monophosphate），然后品尝这两种增



鲜剂的组合，并观察此过程中参与者的脑部活动。
另外，参与者还要品尝葡萄糖溶液作为对照。[23]

罗尔斯和同事发现，味精和肌苷酸各自的味道
都令人愉悦。味精、肌苷酸和葡萄糖溶液都能激活
包括眶额叶皮质在内的整个味觉通路。在这三者
中，葡萄糖溶液带来的愉悦感最强，它还激活了前
扣带回，这一区域负责动机和与情绪相关的较高级
认知处理过程。而令人惊讶的结果出现在参与者品
尝味精与肌苷酸组合时。研究者已经知道这种组合
会带来味觉增效，参与者也确认了这种组合的味道
比两者单独吃的味道更好。更重要的是，神经成像
显示，这种组合使眶额叶皮质某区域的激活程度大
大提高，甚至高于味精和肌苷酸分别激活程度的相
加总和。换言之，味觉增效使味觉快感处理区域的
激活程度达到巅峰。

该研究并不能证明葡萄酒与食物的搭配像味精
和肌苷酸的组合一样起作用。有些葡萄酒适合佐
餐，仅仅是因为它们的味道与食物并不冲突，而且
好喝不冲。常见的佐餐酒味道并不复杂，可以满足
这一要求。但是葡萄酒与食物的搭配确实偶尔能带
来味觉增效，使食物的味道升华到一个新境界。例
如，甜酒一般适合甜食，但是许多人发现某些赤霞
珠红葡萄酒（cabernet sauvignons）与黑巧克力



的搭配简直绝赞：巧克力的味道调和了赤霞珠，使
黑巧克力更显美味。神经成像研究证明，葡萄酒和
食物搭配带来的惊喜瞬间并不是美食家的矫揉造
作，而的确是一种令人愉悦的神经学现象。

或许人类的超级杂食性里也有味觉增效的一份
功劳。其他动物或许也会在一瞬间体会到食物组合
带来的味觉快感，但是只有人类有能力与同类讨论
这些食物组合，记住并且进一步研究这些组合，使
之成为家庭传统或者文化传统。这种组合使得更多
的食物变得美味可口。正如前一章中介绍到的，农
业文明的饮食结构中主食仅仅有一两种粮食作物，
远不及狩猎-采集文明的饮食丰富多样。但是农业
文明饮食的平淡乏味是可以改变的，方法就是增添
少量的其他食物和味道。这并不能算是农业饮食优
于狩猎-采集饮食之处，但是味觉增效一定程度上
克服了农业化食物“质”的短缺，也就等于增强了
其“量”的优势。



痛并快乐着：吃辣椒
疼痛并不是一种味道，疼痛就是疼痛。嘴里的

疼痛感受器和身体其他部位的疼痛感受器都是一样
的神经元。有些感受器作用迅速，因此对急性伤害
更敏感，可以提醒个体迅速采取行动避免更多的伤
害。还有一些疼痛感受器反应要慢得多，对急性伤
害并不敏感，而是对组织受损时释放出的化学物质
比较敏感。这种持续的隐痛可以在急性伤害结束之
后仍持续很久，也有可能由疾病或炎症造成的组织
损伤引起。[24]

与其他的感受器不同，疼痛感受器一般不会很
快地对刺激产生适应性。如前文所述，吃大量的同
一种食物，不管它有多好吃，都会降低味觉细胞的
敏感度。但是，很多人都有这样的亲身经历：吃很
多辣的食物并不会导致习惯化，而是会觉得嘴里越
来越痛。就好像吃滚烫的食物并不会导致习惯化一
样，辣并不会造成疼痛感受器的迟钝或关闭。因
此，食物的辣与其味道并不是同一种感官属性。

但是长期来看，人们是可以对辣的食物产生习
惯化的。我读本科的时候有一个室友，他来自一个
不习惯吃辣的地区。有一天吃早餐时，在其他室友
的怂恿下，他不情愿地往鸡蛋上抹了一点洋葱番茄
辣酱。他一开始觉得非常辣，但是一两月之后，他



适应了辣味，在鸡蛋上倒的辣酱越来越多。他明显
很喜欢辣酱的味道，而那火辣辣的感觉可能更增强
了他对辣酱的爱，至少也没有成为他吃辣酱的阻
碍。显然，他已经习惯这个程度的辣味。

这样的习惯化是如何发生的？调控疼痛感受的
神经系统机制非常复杂，即便疼痛感受器只会缓慢
地适应某个刺激，习惯化也可能在其他层面发
生。[25]内源性阿片肽系统（endogenous opioid
system）对于疼痛的感知和调节起到了非常重要的
作用；内源性阿片肽是脑部自然产生的镇痛剂，其
感受器容易被高度成瘾性的药物利用。从短期或者
中期效果来看，内源性阿片肽为我们提供了抵御疼
痛的一种手段，可能就是令我们对疼痛产生习惯
化。但是研究者尚不确定内源性阿片肽对长期疼痛
的作用。在一项实验中，研究者对一群参与者的手
臂施加疼痛刺激（灼热），刺激每天都进行，连续
8天。[26]正如研究者预料到的，参与者适应了疼
痛，报告的疼痛评级降低，并且能够随着实验的进
展经受住逐渐变强的刺激。为了测试内源性阿片肽
是否参与了这一过程，在实验的第1天和第8天，研
究者令其中一半的参与者服用一种叫做纳洛酮
（naloxone）的药物，这种药物可以阻断阿片肽的
作用；而另一半参与者则被安排服用生理盐水（按



照经典的双盲实验法进行）。结果发现，纳洛酮对
于习惯化反应并无作用效果，这意味着中枢神经系
统对疼痛习惯化的控制并不依赖于内源性阿片肽。

此外，情绪也在疼痛感知过程中起到了重大作
用，这使得对疼痛的认知变得愈发复杂了。

试想一下母亲在孩子小伤口的亲吻——情绪镇
痛法有时可以产生神奇的效果。与疼痛感知相关的
脑网络必然包括了负责情绪处理的区域，比如前扣
带回。既然情绪可以决定一个人的心理状态，那么
产生疼痛的情境显然也会影响对疼痛的感知。而这
种情境往往是由文化决定的，这又反过来影响了情
感表达的水平。许多研究都发现，在参与者报告疼
痛水平时，民族性是一个非常显著的变量。[27]

上述所有因素都有可能影响到个体的抉择：他
是不是愿意吃，是不是喜爱吃会导致疼痛的食物，
比如辣椒。辣椒和玉米、土豆、西红柿等作物一
样，都是美洲原住民农业的伟大传奇。基于淀粉残
留物的考古证据显示，大约6000年前，辣椒已经
在中南美洲地区被原住民广泛食用（随后传播到加
勒比海诸岛和巴哈马群岛），辣椒和玉米数千年来
一直都是古代热带农业中无所不在的两大构成元
素。[28]所有的辣椒都属于辣椒属（Capsicum），
辣椒属很可能起源于现在的玻利维亚地区。野生型



辣椒的果实非常辣，令食草动物退避三舍，不去咀
嚼其中的种子。但是鸟类感受不到辣椒果实中辣椒
素（capsaicin）带来的灼热，因此它们成了辣椒种
子在野外的传播工具。

人类也能感受到辣椒素的威力，但是辣椒数千
年来都是新世界饮食的主要食物之一。16世纪，辣
椒被引入旧世界，并迅速在非洲和欧亚大陆的各式
饮食中占据一席之地。我们为什么愿意吃辣椒呢？
心理学家保罗·罗津（Paul Rozin）最先开始研究食
物喜好和厌恶心理，他认为辣椒能在各种各样的菜
肴中找到立足之地，这一现象背后可能有着多重原
因。[29]

辣椒富含维生素A和维生素C。辣椒素可以激活
消化系统，促进唾液分泌和肠道蠕动，使干涩的食
物尝起来更可口。更重要的是，辣椒还扮演了增味
剂的角色，尤其是在清淡食物唱主角的饮食结构
中。罗津指出，人类追求“熟悉中的变化，或者说
烹饪的主题性和多样化”。当饮食出现整体性或者
季节性的贫乏时，辣椒本身和辣椒与其他食物的搭
配，对厨师而言正是一条创造新菜肴的好途径。

罗津和他的同事仔细观察了传统墨西哥家庭中
儿童是如何学会吃辣的，在这样的家庭里，辣椒是
饮食的基本组成。2～6岁的小小孩只接触少量的辣



椒，然后逐渐增加。尽管儿童不喜欢辣椒的话就可
以拒绝食用，但是他们仍能观察到辣椒在家庭环境
中很受重视。儿童一般长到5～8岁，就培养出了主
动往饭菜中加辣椒的欲望。于是在温和的社会压力
和温和的辣度的共同作用下，儿童开始正式接触辣
食。而在其他的教育环境中，成人态度亲切地要求
儿童去“发现”他们最初拒绝的食物能带来哪些益
处。

那么从个体心理的层面来看，人们为什么会喜
欢吃辣？有些人来自没有吃辣传统的社会，他们喜
欢吃辣纯粹就是喜欢那种灼热感。对此罗津给出了
两种解释，可以帮助我们理解这些人吃辣的动机。
第一种解释是所谓的“过山车效应”，个体反复接
触某种消极体验，并且认识到这种体验其实并不危
险，于是消极体验变成了积极体验。久而久之，这
种体验也会逐渐变得无趣，于是人们会逐渐调高刺
激的强度，比如去吃更辣的食物，玩更高的过山
车。罗津还提出了另一种假设：辣椒带来的痛苦会
促进内源性阿片肽的分泌，反复接触辣椒会使这种
化学止痛剂更多地释放出来。这样一来，似乎可以
把吃辣带来的愉悦感与所谓廉价的“跑步者高
潮”〔10〕相提并论。

吃辣椒并不是我们为适应自然而演化出的一种



能力，或者更准确地说，辣椒演化的目的并不是要
杂食性的哺乳动物去吃它们。但是辣椒的例子证明
了人类杂食性的力量，人类对食物的选择很大程度
上是从文化背景下的集体共同记忆中学会的。关于
辣椒的已知历史完全是农业时代的历史，但是在很
久之前，比6000年历史更早的时候，某些美洲原
住民爱上了野生辣椒的味道。他们意识到吃辣椒时
的疼痛感并不是永久的，辣椒的辣度可以为他们服
务，或者为他们的饮食服务。这是人类饮食历史上
一个革命性的时刻，为饮食的文化演进奠定了基
础，各式基于疼痛力量的菜肴皆滥觞于此。这还为
我们窥探人类心智的基本运作原理打开了一扇窗。



味觉的遗传变异
人们有不同的饮食偏好，喜爱不同的食物、不

同的味道。有的个体和民族重视培养品尝食物的能
力，有的则不甚在乎。随着年龄增长，味觉会逐渐
变得迟钝，抽烟、酗酒等生活习惯也会损害味蕾。
但是从基本的生理层面来看，人们品尝味道的能力
真的各有不同吗？我们都有着相同的基本生理结构
——味觉细胞、味蕾等——但是这些生理结构的工
作方式存在显著的生物性的变异吗？

认为人类个体的味觉存在差异的观点似乎是符
合逻辑的，因为人类生物、生理的各个领域都存在
变异。[30]但是与其他感官的变异相比，味觉的变异
更隐蔽不易察觉。视力不好有眼镜，听力不好有助
听器，但是味觉能力缺陷就无法矫正。在面对味觉
能力的变异时，有些人表现出相当的震惊。我在研
究生院上人类学实验课时就遇到过这样的场景。一
项经典的人类学课堂实验就是让学生品尝浸染了苯
硫脲（phenylthiocarbamide，PTC）的试纸。
PTC是一种带苦味的化学物，当然，仅有一部分人
能尝到其中的苦味，而对其他人来说，PTC是没有
味道的。这个实验非常适合用来展示人类的变异
性，学生们通过亲身体验认识到有的人是PTC味
盲，有的人则不是（其实教室里学生有着不同的血



统：东亚、南亚、东非、西非、欧洲、美洲、太平
洋岛屿，这一点本身已经很好地证明了人类的变异
性）。见到其他同学尝出了苦味，那些什么味道都
没尝出来的人往往会显得有些焦虑。

PTC味盲变异的发现开始于一次工作事故，要是
放在今天，“被一位有洁癖的职业安全与健康管理
局官员看到了，一定会吓得揪心”。[31]在1931
年，一个名叫阿瑟·福克斯（Arthur Fox）的化学家
正在实验室中工作，他将研成粉末的PTC倒入一个
瓶子里。一位同事抱怨说粉末乱飞搞得他一嘴苦
味，但是福克斯本人完全没有意识到这种味道。出
于科学家的好奇心，他们俩轮流品尝这种粉末，直
到发现二人对PTC的味觉能力有着根本的不同。他
们又让许多人也尝了PTC，很快发现所有人都可以
归为两类：PTC味盲和PTC非味盲。另一位研究者
艾尔伯特·布莱克斯利〔11〕很快跟进了遗传学研
究。他发现PTC味觉能力是具有遗传性的，与简单
的孟德尔式遗传特征很相似，PTC味盲是隐性性
状，非味盲是显性性状。这意味着，尝不出PTC的
人携带有一对隐性基因，而能尝出PTC的人至少带
有一个显性基因。实际上PTC味盲的遗传原理要远
比上述解释复杂，因为这涉及判断样品的浓度，而
不仅是简单的有无对立。但是孟德尔的模型在人类



学实验课上已经足够用了。[32]顺便一提，如今在做
味盲实验时，常使用另一种与PTC很相似的物质
——丙硫氧嘧啶（propylthiouracil，PROP）。与
PTC不同，PROP本身就是一种药物，尝多少PROP
是安全的，实验人员可以心中有数。（那位职业安
全与健康管理局的官员可以安心了。）

PTC味觉能力几乎必然与检测各种植物中的毒素
有关系。就和辣椒素的例子一样，植物合成出这些
与PTC味道相近的化合物，使食草动物不愿意吃它
们。这些化合物最常出现在被广泛种植的十字花科
蔬菜中，包括卷心菜、芥蓝、西兰花、球芽甘蓝
——这个名单对于味觉敏感的人来说简直就是蔬
菜“杀手”。此类物质在木薯中也很常见，这种根
菜是数百万热带居民的主要食物。经过数千年的品
种改良，这些蔬菜中的苦味已经大大去除了，但是
它们仍然带有一种独特的味觉特质。

数十年来，遗传学家都对这样一个问题感到困
惑：既然在自然环境中能尝出此类物质的苦味是一
项非常有价值的特征，那么为什么还会存在PTC味
盲的人？PTC味觉能力的变异正反映了所谓的遗传
多态性（genetic polymorphism），即群体中多
种变异类型并存。PTC味觉能力研究已经在数百个
群体中展开，成千上万的个体参与了研究。几乎所



有的群体都表现出了多态性（仅有一个巴西的印第
安人群体的全部成员都不是PTC味盲）。[33]这并不
是说各个群体之间不存在差异——这种差异确实是
存在的，不过并没有呈现出明显的区域分布模式。
总的来看，大多数人（70％～80％）都能尝到PTC
的苦味，剩下的少数是PTC味盲。PTC味觉基因的
非味盲等位基因（allele，或者说“变体”）频率是
45％。

现代分子遗传学大大拓展了我们对PTC味觉的经
典遗传学认识。在人类身上，决定苦味味觉能力的
蛋白质感受器是由TAS2R族的基因负责编码的，
TAS2R族基因有至少25种类型。而TAS1R族基因则
负责甜味和鲜味的味觉能力。[34]负责PTC味觉能力
的基因是TAS2R38，该基因有好几种变体，不仅仅
是味盲、非味盲这两种。PROP味觉能力也由这段
基因决定，但是PTC和PROP味觉能力存在重要的
区别，感受器对这两种物质浓度变化的反应是不一
样的。

涉及苦味味觉能力的基因数目庞大，而且
TAS2R38基因又有诸多变体。也许这种复杂的情况
使我们难以觉察PTC味觉能力与现实生活的显著关
联。[35]研究者做了许多努力，但是并没有发现PTC
味觉能力与对苦味食物的偏好有对应性。实验室中



参与者的偏好并不能转化成实际的饮食模式。一些
研究确实发现PROP味觉能力与蔬菜摄取量的减少
有关，但是另一些研究并不支持这一观点。而且在
某些文化（如美国）中，蔬菜的摄取量普遍偏低，
遗传学上的变异对实际观察到的味觉偏好贡献不
大。这并不是说味觉能力的差异与食物偏好不存在
关联，而是说，有太多的其他因素（包括文化饮食
环境在内）参与其中，我们很难从一片“噪声”中
判断出一个关联模式。

有一个苦味感受器的分布情况确实可以用自然
选择来解释。这个感受器由TAS2R16基因控制编
码，尤其擅长判断生氰糖苷（cyanogenic
glycosides）的味道——生氰糖苷在肠道中消化时
会释放出剧毒的氰化物。遗传学家妮科尔·索兰佐
（Nicole Soranzo）及其同事从60个人中采集了
TAS2R16等位基因频率的数据，并在此基础上构建
了复杂的数学模型。他们发现该基因曾经历过激烈
的自然选择过程，这一过程大约发生在距今80万年
至8万年前（从晚期人属的演化进程来看，这是相
当长的一个时间段）。[36]对于一个正在扩展其饮食
种类的杂食性人族物种而言，生氰化合物的味觉能
力非常重要，因此在自然选择过程中是占据优势
的。有趣的是，该基因的一个低敏感度变体（类似



于味盲）在中非地区的人群中仍有很高的出现频
率。该地区广泛食用木薯，木薯中含有生氰糖苷，
必须经过中和或者消除处理才能食用。但是木薯的
好处是可以防止疟疾，疟疾在热带地区可是性命攸
关的大问题。在中非这样特殊的疟疾多发环境中，
TAS2R16的味盲等位基因在饮食和疾病防治的复杂
关系中扮演了一个重要的角色，因此TAS2R16基因
的多态性得以延续至今。

研究者尚未发现PTC的两种味觉状态具备类似的
优势，尽管他们正努力寻找TAS2R38基因与疾病的
关联。数学模型表明，在许多人群中，该基因的味
盲与非味盲变体都在自然选择的作用下活跃地延续
了下来。[37]这种“平衡选择”是这样运作的：当人
群中一个等位基因的频率未达到某特定值时，该等
位基因具有演化优势；一旦其频率超过了这个特定
值，这种优势就会丧失。斯蒂芬·伍丁（Stephen
Wooding）及其同事提出这样一个假设：PTC味觉
能力的多态性得以延续，是因为PTC味盲正是另一
种苦味物质的非味盲，只是这种物质尚待发现。[38]

尽管这一想法不太成熟，但是我认为它很有意思。
这意味着一个感受器可以做两份工作，正是扩展人
类苦味味觉感受器基因的一条捷径。不过这条捷径
还需要人类语言能力的配合：我们的祖先可以和群



体中其他成员交流哪些植物是具有毒性的。
目前尚未发现咸味、甜味、鲜味的味觉能力存

在显著的遗传变异。就像难以将PTC味觉能力与对
苦味食物的偏好相关联一样，PTC味觉能力与对其
他物质的偏好也难以关联。但是研究发现，在女性
非裔美国人中，PTC非味盲比PTC味盲饮酒更少、
尼古丁依赖性也更低。[39]这些关联没有在欧裔美国
人和男性非裔美国人群中发现。这再一次证明，
PTC味觉能力对于饮食偏好是有影响的，但是这种
影响需借助大量其他基因和文化环境的背景。

虽然目前针对苦味之外味觉感受器变异的研究
并没有拿出压倒性的证据，但是瓦莱丽·达菲
（Valerie Duffy）称“个体之间的口腔感觉是存在
正态变异的，有的人生活在味觉的花花世界中，有
的人口中却淡而无味”，[40]这种说法也不无道理。
达菲的研究团队发现，除了味觉感受器的具体活性
外，感受器的数量也会影响味觉感知。研究者在研
究PROP味觉能力时，发现了一群“超级味觉
者”，他们觉得PROP不是一般的苦，而是有极强
烈的苦味。这些PROP超级味觉者舌头上味觉结构
——菌状乳突（fungiform papillae）和味孔
（taste pore）——的数量比一般人多，这很可能
是额外味觉敏感度的来源。这些超级味觉者个体中



女性多于男性，同时，他们对脂肪的油腻感和口腔
疼痛的敏感度也高于常人。

味觉感受器结构之外的其他生物性维度也能使
人们的味觉能力产生差异，超级味觉者就是一个生
动的例子。此外，气味识别能力的遗传差异也是一
个广为人知的例子。[41]因此，个体的文化背景和生
活方式并不能完全解释其饮食习惯的养成，由基因
控制编码的感官差异同样也起了重要作用。

理解味觉感知的生物性变异有助于更好地认识
人类的演化，但是除此之外，为什么要研究此类问
题？原因之一是，如今许多人都希望改变自己的饮
食结构，不管是出于健康的考虑抑或是为了形体更
美。尽管味觉遗传学只是诸多影响因素中的一个，
但是相关知识仍可以帮助我们更好地调整自己的饮
食习惯。



食物高潮
食色，性也。对人类而言，饮食男女密不可

分。任何拥有神经系统、进行有性生殖的有机体都
有这两种基本的生理需求。但食物与性的关联不止
于此。在漫长的演化史中，人类发展出了劳动的性
别分工，男女合作各展所长，共同获取食物养育后
代。[42]

人类幼儿的头脑尺寸大、发育慢，学习速度也
慢。他们的营养需求超出了单身母亲的供养能力，
尤其是同时育有一个以上幼儿的母亲。与大猿的情
况不同，有时候成年雄性人族动物（“父亲”）也
会成为幼儿食物供给链上的一个环节。在传统的狩
猎-采集文化中，劳动的性别分工大致如此：男性
提供分量大、来源不稳定的整块食物（大型狩猎动
物），而女性要照顾婴幼儿，专门采集分量小但是
来源稳定的零散食物。这种情况是如何演化出来
的，学界尚存有争议，但是它生动地说明了人类两
性关系（一定程度上基于配对关系）的重心逐渐明
确，最终落在如何经济地为后代提供食物上。

当然，没有性行为就不会有生殖，然而一直以
来食物供给能力就是求偶活动的一部分，这大约可
以追溯到我们的祖先与大猿分道扬镳之前。类人猿
对贸易和交换的概念有一种直觉。例如，它们知道



一种情境下提供的服务，可以和另一种情境下的财
物进行交换；反之亦然。一些具有高度社交性的物
种，如黑猩猩群体，其等级地位和稳定联盟关系都
是建立在充满活力的交换活动上的。肉在黑猩猩眼
中是一种稀有的、高价值的食物，它可以充当黑猩
猩社会中的重要通货。正如灵长目动物学家克雷格·
斯坦福所写：“肉与性的交换、政治关系网以及等
级地位的展示，都是黑猩猩社会典型的肉食分配策
略的模式……人类那段狩猎、食腐的历史留给我们
的演化遗产，不仅在于狩猎活动本身，更在于战利
品的分配方式。”[43]雄性黑猩猩（较大的猎物一般
都是雄性猎来的）可以用肉换得许多东西，其中最
重要的就可以接近排卵期的雌性。换言之，如果一
头雄性黑猩猩愿意将它的一些猎物与一头雌性黑猩
猩分享，那么这头雌性黑猩猩更可能同意与之交
配。

雄性黑猩猩并不需要帮助抚养后代，因此与雌
性分享肉食的好处仅限于当时当地的交配活动。而
人类社会的普遍共识是，食物是求偶过程必不可少
的一部分。女性可以从两个角度来评价男性的食物
供给能力，一方面是短期的（决定是否要与对方发
生性关系），另一方面是长期的（判断对方能否可
靠地提供食物，抚养后代）。当然，我们时常能看



到这样的老桥段，男人总是对短期的交配机会感兴
趣，而不是用食物来炫耀自己抚养后代的能力。在
20世纪中期的美国，M. F. K. 费雪记录了自己的约
会经历，她毫不含糊地描绘了热爱美食的单身
汉：“他们对烹饪的态度基本上由性决定，79岁以
下的男人没几个愿意好好做顿饭的，除非是为了讨
好漂亮姑娘。不管什么年纪的男人都不会自觉意识
到自己烹制的菜肴有激发性欲的作用。但不管是与
姑娘独处，还是众多友人聚会，他们都会潜意识地
使出浑身解数烹制几碟小菜，尽可能不露痕迹地制
造气氛，希望获得上床的机会。”[44]

语言加强了食物与性的联系，同时也揭示了这
种联系。性行为和性器官的隐喻通常会用到与食物
和进食相关的词语，而且很多情况下同一个词语或
者短语既可以用来形容性活动也可以用来形容与吃
相关的那些事儿。就像吃东西一样，卿卿我我的亲
密行为通常也是从嘴唇和舌头开始的，然后行动进
一步扩展到其他较低的身体部位。也许就是这两者
在生理结构上的相似性促进了它们的语言学联系。
这些联系在几乎所有的语言中都存在。克洛德·列
维-斯特劳斯〔12〕写道：“放眼全球，南美的许多
语言可以证明食物与性的紧密关联。图帕里语
（Tupari）用来表示性交的惯用语，其字面意思就



是‘吃生殖器’……巴西南部的卡因冈方言
（Caingang）中有一个动词既可以表示‘交
配’又可以表示‘吃’，在特定的语境中，必须加
限定语，以避免歧义。”[45]

在英语中，食物与性之间的语言学互换，或者
说符号互换，似乎是有方向性的，主要是用食物来
比喻性。当这种方向性被打破时，效果很令人震
惊。女权主义艺术家朱迪·芝加哥〔13〕1970年的开
创性作品《晚宴》（The Dinner Party）在许多方
面都是震撼性的、充满挑衅意味的，其一大特点就
是大量使用女性生殖器的意象，并且真的把它们盛
在餐盘中。而特立独行的餐馆主、哲人肯尼·肖普辛
（Kenny Shopsin）的这番言论更是挑战美食写作
的惯例：“培根煎饼和培根法式吐司都令我想到了
女阴……你把煎饼翻个面，让培根朝上，培根就躺
在中间，被柔软的鼓起的面饼包围着。真的非常性
感。”[46]肖普辛描述的这幅画面令人印象深刻，因
为我们的习惯是将性事比作饮食，而不是将食物色
情化。

但是这种惯例也有一处例外，正是因为这一点
例外之处，我才会在关于食物、脑和感官的讨论中
另辟一节来谈性。人们时常会用“性高潮”来形容
吃到美食时的感受。甚至还有这么一个新词“食物



高潮”（foodgasm），在线“城市词
典”（Urban Dictionary）中有好几条定义。[47]

其中一条是这样说的：“发生于食用某些极其美味
的食物时，通常伴有一些叫喊声，包括但不限于：
呻吟、叹息、快乐地尖叫，等等。此外还伴随有一
些面部表情。”另外一条定义则简洁得多：“品尝
惊艳美食之时欣快异常的感受。”

尽管现在某些人会通过一些新奇的途径达到性
高潮（如在刷牙时），我并不认为所谓的食物高潮
真的伴随着任何形式、任何途径的性高潮。[48]但可
以肯定的是，人们在吃一些“戳中G点”的食物之
时，的确感受到了一些特别的东西。由于这种现象
并不仅仅在食物激活眶额叶皮质和杏仁核时会发
生，我们需要跳出大脑的味觉原理来研究食物高
潮。不幸的是，现在并没有相关的功能性脑成像研
究。然而确实有人利用脑成像手段研究过性高潮，
这些研究或许能带给我们一些启示。

詹妮科·乔治亚迪斯（Janniko Georgiadis）及
其同事利用正电子发射断层（positron emission
tomography，PET）扫描研究了性高潮时的脑部
活动。[49]在他们实验的PET扫描中，参与者受到来
自各自伴侣手部的性刺激，参与者既有男性也有女
性。研究者分别测量了他们在生殖器刺激和性高潮



阶段的脑部活动。男性参与者和女性参与者都在完
全相同的条件下接受扫描，因此研究者可以直接比
较男性和女性对生殖器刺激的不同反应。考虑到女
性对生殖器刺激的反应普遍较迟缓，女性参与者可
以接受三个时间段的刺激以达到性高潮，而男性参
与者只接受两个时间段的刺激。

研究结果显示，男性与女性脑部对生殖器刺激
的反应大不相同。这其中的原因令人好奇，因为阴
茎和阴蒂在胚胎期是由同一处组织发育而来的。由
于实验参与者看不见他们的伴侣，乔治亚迪斯和同
事猜测，可能参与者对伴侣动作的视觉化方式和程
度存在性别差异。

与生殖器刺激的情况不同，性高潮在男女参与
者的脑部激起了相似的反应，而不同之处在于脑干
的一小处区域——导水管周围灰质
（periaqueductal gray matter），这一区域与疼
痛抑制有关，在男性脑中的激活程度更高。除此之
外，性高潮激活了男女脑干中相同的若干区域，其
中某些反映出性高潮时的心血管唤醒（cardio-
vascular arousal）。最有趣的是，性高潮使参与
者脑部的眶额叶皮质激活程度显著降低，或者说负
激活（deactivation）。参照埃德蒙·罗尔斯等人绘
制的眶额叶皮质功能映射图，乔治亚迪斯及其同事



猜测，外侧眶额叶皮质的负激活对应着性抑制的解
除。相反，当要求男性观看色情图片并抑制其性欲
时，外侧眶额叶皮质会被激活。而此次性高潮研究
中的参与者则被要求将性高潮延迟到一定时间之
后。因此研究者认为该脑区的负激活反映了与高潮
相关的性释放。

上述研究中，与食物高潮关系最密切的研究结
果就是性高潮时外侧眶额叶皮质的负激活。这一区
域与饱足感以及主观味觉愉悦相关。[50]乔治亚迪斯
等人认为味觉与激活程度的降低无关，而性高潮时
的负激活与饱足感引起的负激活可以对应起来。性
高潮可以概括成是一个积累与释放的过程，性高潮
之后会有一种满足感，这种满足感可能与饱足感相
似。

从神经科学的角度来看，食物高潮有可能唤起
性高潮。饱足是一种主动的抑制过程，当进食量达
到一定程度之后，身体就会在无意识中停止进食。
相似地，性高潮标志着性行为的告一段落。但是食
物高潮一般发生在进食的开始阶段，因此并不能带
来真正的饱足感。但是如果有很高的期待和紧张程
度，那么只尝一口绝顶美味也可能马上产生饱足
感。这种不寻常的快速饱足感可能会唤起性高潮后
的满足感。当这种感觉伴随着备受期待、无与伦比



的味觉刺激时，个体会产生深刻的生理和心理反
应，远远不止意识到食物很好吃那么简单。性高潮
与味觉感受都依赖眶额叶皮质，这里无疑是食物高
潮的关键区域。食物高潮当然不是性高潮，但这种
美妙的感受也不容小觑。



静心品尝
不懂得享受食物的味道并不是什么错事，像给

汽车加油一样把食物铲进嘴里也不是犯罪行为。不
是人人都生在法国，也不是人人都注定要当美食
家。一切顺利的话，乏味的食物和美味、香辣的食
物一样，都能陪伴人从摇篮一路走到坟墓。许多人
都没有感受过食物高潮，但是他们对自己的饮食生
活也很满意。对我们灵长目动物而言，拥有味觉更
多的是为了判断食物的安全性和营养价值，而不是
享受。

但是对于那些有稳定、丰富食物供给的幸运儿
来说，不充分发挥自己的味觉能力实在是有些可
惜。人类的文化、认知环境远比其他动物丰富、复
杂，我们就在这些环境中品尝食物。我们有能力混
合、创造出新的味道，有能力记忆这些味觉感受并
将它们一代代传递下去，世界各地的饮食传统就是
建立在这些能力之上的。在发达国家，现代化的烹
饪环境使厨师和食客有机会接触到来自全球各地五
花八门的风味美食，食客不必再忍受平淡乏味一成
不变的饮食。

每个人都会在人生旅途的某一处“安顿”下
来，不再为了一点点的特别之处或者好处而忙忙碌
碌。但是餐桌上的快乐对许多人来说只有咫尺之



遥，让美食从舌尖溜走实为憾事。品尝食物，而不
是简单地咽下食物，这意味着慢下来，优先考虑食
物的烹饪水平，然后才是其填饱肚子的属性。除了
一些非常特别情况之外，味盲是可以治愈的。

注释
〔1〕M. F. K. 费雪（M. F. K. Fisher，1908—1992），美国

著名美食作家。——译者注
〔2〕戴维·坎普（David Kamp，1966—　），专栏作家，著

有《芝麻菜合众国》（The United States of Arugula）等。——
译者注

〔3〕霍勒斯·弗莱彻（Horace Fletcher，1849—1919），
美国的健康饮食倡导者，曾因提倡“每一口食物都应咀嚼30次再
咽下”而获得了“伟大咀嚼者”的绰号。——译者注

〔4〕约翰·哈维·凯洛格（John Harvey Kellogg，1852—
1943），美国素食主义倡导者，与其弟威尔·基思·凯洛格（Will
Keith Kellogg，食品工业家，凯洛格集团创始人）共同发明了早
餐玉米片。——译者注

〔5〕面包与马戏团（bread and circuses），出自古罗马诗
人尤维纳利（Juvenal）的《讽刺诗》，指民众丧失政治责任感，
只关心食物和廉价的娱乐。——译者注

〔6〕社会流动（social mobility），社会成员或群体在不同
的阶级、阶层、地位、职业间转变的过程。——译者注

〔7〕让·安泰尔姆·布里亚-萨瓦兰（Jean Anthelme Brillat-
Savarin，1755—1826），法国律师、政治家，著名美食家，与
格里莫·德拉雷尼耶齐名。——译者注

〔8〕译文引自敦一夫、付丽娜译《厨房里的哲学家》（译林
出版社，2013年3月第1版，第102～103页）。——译者注

〔9〕味觉化学感受器集中于舌上不同位置的观点尚存争议。



——编者注
〔10〕跑步者高潮（runner's high），据说较长时间的连续

剧烈运动会促使脑部分泌内啡肽（endorphin），内源性阿片肽的
一种。这种效应是否真的存在，学界尚有争议。——译者注

〔11〕艾尔伯特·布莱克斯利（Albert Blakeslee，1874—
1954），美国著名植物学家，以研究曼陀罗草著称。——译者注

〔12〕克洛德·列维-斯特劳斯（Claude Lévi-Strauss，1908
—2009），法国著名社会人类学家、哲学家，结构主义人类学创
始人。——译者注

〔13〕朱迪·芝加哥（Judy Chicago，1939—　），美国艺
术家、作家、学者，“女性主义艺术”的开山鼻祖。——译者注



第四章　多吃点，少吃点
说也奇怪，靠吃圣餐过活以及靠魔鬼的力量抵

御饥饿的行为，已经随着中世纪离我们远去了。但
是现在出现了这群“斋戒女孩”，仍然在用她们的
古怪行为哗众取宠。请读者们来琢磨一下最近时期
的惊人案例，你们定然会对“人类愚蠢历史”的研
究产生兴趣。

 
——威廉·A. 哈蒙德，《斋戒女孩：生理与病

理》
（William A. Hammond, M. D., Fasting Girls:

Their Physiology and Pathology，G. P. Putnam's
Sons, 1879）



在漫长的演化进程中，从丛林到沙漠，人类曾
面对各种环境的挑战。而如今一年四季都有充足的
食物和热量，人们只需做最小限度的强体力活动。
你可能觉得这没有什么挑战性，但是在城市化程度
较高的发达国家（以及发展中国家），人们普遍认
为这样的生活环境是有风险的。问题不在于存活率
的高低，儿童顺利长到成年已经是常态，问题在于
长期的健康状况。

现代食物环境使肥胖成为全球的流行病。[1]这
种流行病开始于美国和西欧，但现在已经蔓延至拉
美、亚洲、太平洋岛屿等地快速发展的国家。尽管
饥饿仍是全球性的问题，但人们越来越意识到食物
过剩会带来问题，这就像一颗滴答作响的定时炸
弹，在不断破坏国民的健康。

发达国家的很多人生活在演化史上前所未有的
食物环境中。食物不仅丰富，而且容易获取，于是
人们身上堆积起过多的脂肪。伍迪·艾伦（Woody
Allen）早在几十年前就探讨过这个问题，在读完陀
思妥耶夫斯基的作品后，他在一个短篇故事中写
道，如今许多人面临的最主要生存危机就是体重超
标：“我长得很肥，肥得让人恶心。我不认识还有
谁比我更肥。我身上除了有多余的斤两，其他啥都
没有。我的手指头很肥，手腕子很肥，眼睛也很肥



（你能想象出很肥的眼睛是什么样子吗？）。”[2]

体重可以影响一个人的生活质量和幸福感，不
仅是在健康和运动方面，还牵扯到社交能力、职业
成就和感情生活。不管一个人的生活中正上演着怎
样的故事，体重都会用一串冷酷的数字去丈量它：
体重是多少，增重多少、减重多少，目标体重是多
少、距离目标还差多少，体重指数是多少，代谢率
是多少，等等。

肥胖对健康的潜在危害众所周知。这些危害一
般不是急性的，除了那些体重长期超标的老人，经
年累月的肥胖使他们身体的各个方面都严重磨损
了。我们对肥胖的健康风险了解得一清二楚，但是
对这种流行病背后的成因却知之甚少。没错，从个
体层面来看，现代食物环境使能量收支平衡的天平
向“摄入”的一边倾斜，结果就是超重的人越来越
多。但是究竟为什么这架天平会倾斜得如此严重？
该领域的许多研究人员共同撰写了一篇综述，其中
总结的原因是：商业驱动的过度饮食和体制驱动的
运动量减少。这两大原因显而易见，但却不足以充
分地解释这种流行病为何如此流行。[3]其他因素会
也引起肥胖，如胚胎发育的子宫环境、儿童的家庭
环境、睡眠模式的变化、用药情况等。一些研究者
指出，不仅热量摄入过多会导致肥胖，现代饮食中



热量的来源也有问题——简单易消化的糖类摄入量
比以前大为增加。[4]

不管是什么原因导致了肥胖的全球流行，对于
个体而言，减肥纯粹是件私事。乍看之下，肥胖的
解决之道十分简单：只要恢复热量摄入与消耗的平
衡即可。但说起来容易做起来难。新陈代谢和生理
情况因人而异，这让问题变得更复杂；同一种热量
摄入和运动水平的组合方案，也许会令一个人减
重，而令另一个人维持现有体重，甚至增重。除此
之外，人们对饮食的认知也各有不同，其相互关联
的演化史、文化史、家庭史、个人史，都会有不同
方式、不同程度的影响，塑造出不同的思维方式和
饮食习惯。



当然想要多吃一点
日本冲绳是长寿之乡，一些世界上最长寿的老

人就生活于此。当地有一句俗话：haru hachi-
bu，意思就是“只能吃到八分饱”。[5]这条建议令
冲绳人获益良多，一些研究者认为当地人能延年益
寿的原因之一就是限制热量摄入。许多动物实验也
发现这是一种延长寿命的有效方法。即使不以追求
长寿为目的，考虑到健康、体重和长寿之间的关
系，我们也应当听取这个建议，以避免超重带来的
长期影响。但是许多人会说，“八分饱”的程度不
好拿捏，更容易吃得超过八分。对他们来说，吃得
太多，或者偶尔吃得太多，大概是世上最最自然的
事情了。在我们祖先以狩猎、采集为生的岁月里，
甚至更远一些，在灵长目的演化史上，食物充裕时
多吃一些无疑是适应环境的表现。毕竟，食物来之
不易，可能吃了这顿就没下顿了。

我们那脑部硕大的祖先之所以能生存下来并最
终繁荣发展，一定程度上要归功于他们狩猎大型动
物的能力。[6]灵长目动物学家观察到黑猩猩是如何
捕捉猎物的，而人类祖先一次狩猎获得肉食的数量
要远远超过黑猩猩。但是他们没有保存食物的技
术，于是猎手不得不在短时间内尽可能多地吃掉食
物。即便如此，很多时候还是有剩余，于是他们有



很多机会可以和亲人、集体分享食物。在某个时
刻，从事狩猎的人族动物分享食物过程的复杂程度
超过黑猩猩。最终，人类的食物分享活动达到尽情
享宴的水平——仪式化地在社群中分享大量的食
物。考古学家马丁·琼斯（Martin Jones）将享宴的
起源追溯到大型猎物的分配。[7]随着农业的诞生，
围绕着狩猎活动的享宴转变为收获季节分享剩余的
粮食。最终，在世界各地的不同文化中，享宴成为
核心级的公共活动之一，文化认同和凝聚力也因此
得以建立和保持。

享宴带来的家庭和睦、社会团结令人倍感愉悦
安心，这对身心都有益处。吃到十二分饱几乎是宴
会的标准行为，在百万余年的享宴历史中，人类在
心理上学会了将吃得格外饱与社会幸福感联系起
来。社会生活对人类的重要性不容低估。数百万年
前，人类与黑猩猩的共同祖先极可能是一种高度社
会化的物种，就如同今天的黑猩猩和我们一样。经
过漫长的演化，人类掌握了一种工具——语言，语
言使我们社会生活的方方面面都有了极大的进步。
现在人类的社会性由各种复杂行为的集合来定义，
而日常的食物分享和特殊场合的享宴就是复杂行为
集合的一部分。人们或许没有这种深刻、明显的认
识，其实偶尔吃得过多也反映了人类的社会性。



在传统的狩猎-采集饮食中，富含脂肪和糖类的
高质量食物是很少见的，并且被认为具有很高的价
值。我们都知道有的人格外嗜食甜食，但是人类是
否也嗜食脂肪呢？前文曾讨论过，人类脑部耗能很
大，这要求我们食用大量的高热量食物，尤其是在
脑部发育的阶段，需要脂肪酸的稳定供给。[8]另外
有研究发现，尽管“肥”并不是一种基本味觉，人
类还是演化出了专门负责侦测脂肪的感觉神经通
路。[9]我们从狩猎-采集者的报告和考古记录中发
现，人类热衷于食用长骨中的脂髓，因为野生动物
身上几乎都是瘦肉，只有脂髓中含有丰富的脂肪。
除了便于取出长骨中的脂髓外，狩猎-采集者还从
动物的松质骨（通常在长骨末端）中获取脂肪。松
质骨中的油脂很难榨取，考古学家艾伦·乌特勒姆
（Alan Outram）描述了其提炼过程：

要想从松质骨中获取脂肪，你必须先把骨头敲碎成小块，这是
一个非常耗费劳力的活儿。骨头的碎片要放在水中煮沸，脂肪就会
浮到表面，冷却之后可以撇出来。这放到现代并不困难，但是在史
前时代，没有可从外部加热的金属大锅，我们的祖先只能把骨头放
在坑洞或者桶罐等容器中，注入水，再将烧得滚烫的石头放进去加
热。整个过程需要耗费大量的精力和燃料，相较之下，得到的脂肪
却相当有限。[10]

这种对脂肪的强烈的、本能的渴望，使人类在
食物充裕时会过量食用高脂肪的食物。



人类对脂肪的喜爱由来已久，但可能仍比不上
对甜食的喜爱。成熟水果中富含甘甜的简单糖类，
对大多数猿猴而言都是颇具吸引力的热量来源，对
人类而言也是一样。[11]但是无数的实验室研究都发
现，与成熟的水果相比，几乎所有的灵长目动物都
倾向于选择含糖纯度、浓度更高的食物。发达国家
的居民可以无限地获取精制糖和含糖食品，他们食
用的简单糖类数量惊人。美国农业部的数据显示，
2010年美国人均耗糖131磅（约60千克），每周
大约2.5磅（1.13千克）。[12]1970年的数据是人均
119磅（53.98千克），而1999年的数据达到峰值
151磅（68.49千克）。而糖消耗量的增长趋势基
本上与食物消耗量的增长相一致。

现代饮食与旧石器饮食中的糖类含量大体接
近。[13]但是今天糖类的主要来源是单糖，而单糖在
旧石器饮食中仅占很小的比例。这种饮食结构当然
不是传统的狩猎-采集者主动选择的。他们对含糖
量高的食物也是孜孜以求，有时甚至投入大量的时
间，甘冒极大的风险，如美洲东北部的原住民会收
集并加工枫糖浆。非洲东部的哈德扎（Hadza）人
是仅存的几个仍过着传统狩猎-采集生活的部族，
数十年来研究者对这一部族倾注了许多精力。最
近，人类学家弗兰克·马洛（Frank Marlowe）和朱



莉娅·贝尔贝斯克（Julia Berbesque）请哈德扎的
男性和女性按照喜好程度给5种最常见的食物排
序：块茎、浆果、肉、猴面包树果实以及蜂蜜。[14]

无论男女都认为蜂蜜比其他食物要好吃很多，而味
道寡淡来源稳定的后备食物——块茎，则最不受欢
迎。男性将肉排在第二位，而女性则选择的是浆
果。采集蜂蜜的工作主要由男性负责，他们在高高
的猴面包树上寻找蜂巢。从树上摔落可能会受伤甚
至死亡，风险巨大，但是人们如此嗜好蜂蜜，认为
风险再大也值得。哈德扎男性一般独自打猎或寻找
蜂蜜。他们会把打猎获得肉食的90％都带回营地，
而采来的蜂蜜则只带回50％左右。

人类演化出的对脂肪、甜食以及盐分的偏好，
为传统饮食条件下偶尔的放纵奠定了基础。[15]但是
现代的生存环境中食物充裕，这些饮食偏好与享宴
带来的社会、心理反馈结合在一起，使太多人在太
多时候吃下了太多的东西。不管具体原因是什么，
全球发达国家中肥胖的流行，归根到底是因为人类
在一种环境中演化出的身体和心灵，被放置到了另
一种完全不同的环境中。这其中存在着一个悖论：
新的环境中获取热量变得非常简单，这反而降低了
人们的热量需求。迈克尔·鲍尔（Michael Power）
和杰伊·舒尔坎（Jay Schulkin）写道：“我们沉溺



于食物的动机要远远强于沉溺于体力活动的动机，
这种不对称性促成了超重和肥胖的流行。”[16]在过
去，获取食物需要进行大量的体力活动，而今天的
情况完全不是这样。

如果说想多吃一点是对非自然环境的一种自然
反应，那么想少吃一点呢？花费在进食上的时间和
精力总是会有限制。任何一个社会性的灵长目动物
个体都还有其他事情要做，比如寻找配偶、避免被
天敌捕获以及维护集体的利益和安全。这些活动充
实了猿和猴的每一天，限制了它们觅食、进食的时
间——但是不会因此影响进食量。尽管大多数灵长
目动物的体重会随着食物储备的质量和数量而不断
起伏变化，但不管饮食条件如何，一般而言它们都
不会策略性、适应性地减少进食量。如果管理人员
没有密切监控饮食和活动量，那么生活在动物园的
圈养灵长目动物常常会因为过胖而需要减肥。[17]

其他动物在某些时候确实会进行策略性的禁
食。[18]冬眠中的哺乳动物可以长时间不吃不喝，一
些鸟类在孵卵或者看护幼鸟时停止进食，雄性马鹿
和雄性象海豹在交配季节没工夫觅食，而是要费神
看管好自己成群的妻妾，另外，许多动物在迁徙时
也吃得很少。动物的厌食行为是对其自然和社会环
境的一种正常的适应反应。



人类在食物充裕时减轻体重或者减少进食似乎
是没有什么演化基础的。也许这正是减肥非常困难
的一个原因。在这种背景下，有目的地禁食就成了
一种充满文化力量的宣言。在许多文化中，斋戒和
享宴一样具有重要的意义。文化上的斋戒规定是一
种献身、毅力或忏悔的表现，标志着一个群体愿意
通过实践一些违反常理的事情，来表明自己虽然短
暂但却真诚的牺牲精神。本章章首提到的中世
纪“斋戒女孩”就把这种牺牲做到了极致。相信她
们能够数年不进食的确是有些愚蠢，但不能否认的
是，她们为了显示自己对上帝和基督的真诚，确实
拒绝进食到了濒死的地步。根据社会历史学家琼·雅
各布斯·布伦伯格（Joan Jacobs Brumberg）的描
述，19世纪宗教习俗发生了变化，人们眼中的“斋
戒女孩”从圣徒变成了病态心理者。[19]中世纪的绝
食奇迹和今天的精神疾病“神经性厌食症”究竟是
不是一回事，仍存有争议，但是从对身体的影响来
看，这二者确实非常相似。

在现代世界，人们选择吃多吃少、暴食还是禁
食，都受到许多因素的影响。对进食的认知从很多
方面都反映了远古时代人类心理的奖赏机制与觅食
的迫切需求，而新时代发达国家的城市化文化与营
养环境又塑造了其他认知过程，这两者相互交织相



互作用。当食物永远充裕时，人们发现即便不饿的
时候自己也在吃东西：伤心时吃，开心时也吃，无
聊时吃，忙碌时也吃，或者只是因为爱吃的食物就
在眼前，此类进食行为会令人产生一种心理满足感
并形成习惯。[20]反过来看，在这样的世界里，少吃
一点往往被认为是值得赞赏的事情，于是才会有一
些个体认为什么都不吃才是自我控制的终极成就。



从肠胃到大脑
对哺乳动物来说，脑部是进食活动的最终裁决

者，它决定了进食的时间、地点、数量和频率。当
然了，不同物种的饮食控制大相径庭。总的来说，
一个物种的高级认知处理能力越强，那么除了饥饿
和食物条件之外，影响饮食控制的因素就越多。但
是行为模式非常复杂，千万不要以为高层次的认知
活动可以取代低层次的脑部活动。借用一个术语，
这其中存在着垂直整合（vertical integration）。

垂直整合监控并调节着进食行为和食欲，上至
脑部下至肠胃都牵涉其中。[21]这一机制非常复杂，
其具体细节我们现在仍不甚了解。但可以确定的
是，所有的消化器官都参与其中，而这些消化器官
与脑部的信息交换，依靠的是周围神经系统、脑部
和肠胃中向神经元传递信号的各种分子以及各种激
素（如胰岛素）。在大脑半球的底部，整个脑部的
中央位置，有一个叫做下丘脑的结构。下丘脑负责
调节食欲以及脑部和肠胃的信息交换。下丘脑有两
个不同的区域分别控制饱足和摄食。在实验中，被
破坏了饱足感调节区域的动物会过量饮食并发胖，
而被破坏了摄食调节区域的动物则彻底停止进食。
下丘脑并不仅仅是脑部与身体在进食方面的交汇
点，它还帮助调节身体所有的自主过程，例如体温



调节、睡眠、性行为以及高度情绪化的行为（如攻
击行为）。

食物通过了口腔的感官守卫之后，就进入胃肠
道，胃肠道包括胃部和大肠、小肠。[22]人体吸收营
养时，这些器官并不只是被动地容纳食物，而是主
动地调节整个摄食过程。消化道内侧布满神经纤
维，监控着其中食物的数量和成分，并将信息传递
到脑干，继而传递到下丘脑。食物的营养成分由消
化道内侧的细胞进行评估，利用血液循环中的特化
分子将信息传到脑部。而摄食后器官，如肝脏和胰
脏，同样与脑部有信息交换。例如，胰脏对血液中
的葡萄糖含量很敏感，如果其含量升高，胰脏就会
分泌胰岛素，而胰岛素直接作用于下丘脑和脑部其
他区域（见第五章）。

为了能更好地理解食欲调节的复杂性，让我们
以一种激素——瘦素（leptin）为例，观察它在该
系统中起到什么样的作用。瘦素是由身体脂肪组织
分泌的一种激素，而这种激素的受体以很高的密度
分布在下丘脑中。瘦素发现于20世纪90年代早
期，当时研究者认为它的角色是向大脑发信号要求
停止进食。这是一个符合逻辑的论断，因为实验室
研究经常用到由瘦素分泌基因缺陷而造成肥胖的小
鼠品系。当这些小鼠人工补充瘦素之后，就开始减



重。瘦素似乎是对抗肥胖潜在的一剂良方。[23]

不幸的是，瘦素带来的希望无法轻易实现。瘦
素的分泌量与体脂肪量直接相关，因此肥胖者已经
分泌了大量的瘦素。这意味着，补充瘦素这种最简
单的疗法，只会进一步提高肥胖者体内的瘦素含
量。不过考虑到生产一种新减肥药的潜在利润，一
种重组型瘦素的临床试验仍然开展起来。[24]结果喜
忧参半：服用瘦素的节食者比服用安慰剂的节食者
减掉了更多的体重，这是一个积极的结果；但是瘦
素在不同的节食者身上产生了不同的效果，有些人
减掉了大量的体重，而另一些反而增重了。这些肥
胖的参与者中有一小部分人不能分泌足够的瘦素，
因此额外补充瘦素对他们很有帮助。但是对大多数
肥胖者而言，他们之所以发胖就是因为对瘦素的作
用产生了一定的抵抗性，所以额外的补充反倒没有
益处。

研究者们现在才发现，瘦素并不是一种抑制食
欲的激素，而是用于提醒大脑，身体的能量储备
（脂肪）很充足。当瘦素水平低时，脑部鼓励动物
要多进食或者保存能量。而在自然界中，过于肥胖
是一种非常罕见的现象，因此瘦素水平高带来的正
常生理机能始终没有被自然选择进程驯服。[25]所以
高水平的瘦素，不管是自身分泌还是外界补充，并



不能带来标准的临床效果。
科学界以及公众都把瘦素看作一种潜在的减肥

药，这种反应生动地说明了热量过剩的营养环境如
何蒙蔽了我们的双眼，使我们无视身体的演化史和
生理机能。20世纪60年代也有一个相似的案例，
当时研究者发现有些个体在步入成年期之后就不再
分泌消化乳糖用的生物酶。[26]现在我们知道全球大
多数成人都无法消化乳糖，即乳糖不耐受，这是哺
乳动物的常态。只有少数人群有长期食用乳制品、
饮用鲜奶的历史，经过自然选择，这些人在成年之
后也能消化乳糖。但是研究乳糖消化的首批科学家
大多数都是北欧乳品文化的后代，所以他们认为成
人的乳糖不耐受是一种遗传病，而非人类常态。考
虑到当时的研究背景，这也许是一个可以理解的错
误，但是这毕竟是错误的。而瘦素是在一个急于应
对肥胖的社会环境中发现的，可以理解为什么它最
初会被当作一种食欲抑制剂。毫无疑问，瘦素确实
是调节食欲的诸多物质中的一种，但是只有当人体
瘦素含量较低时它的自然作用才能显现；而对高瘦
素水平的肥胖者，它无能为力。

那么瘦素在治疗肥胖方面就全无临床价值吗？
未必。一些研究显示，瘦素与其他起调节作用的激
素组合在一起，可能比单独使用更有助于减肥。[27]



也许应对肥胖需要的是不同的药物各显神通，而不
是只靠一种灵丹妙药。另一种微妙的情况更需要瘦
素的作用，这就是许多节食者面对的一大难题：体
重反弹。瘦素水平会随着体重的下降而下降，而正
如前文所述，这又会抑制热量消耗，增加食欲和饥
饿感。在这两种情况的作用下，刚减去不久的肥肉
自然又容易长回来。

迈克尔·罗森鲍姆（Michael Rosenbaum）及其
同事发现，对减掉10％体重的节食者补充一定剂量
的瘦素，可以帮助他们保持现有体重，减轻低瘦素
水平的影响。[28]借助fMRI的帮助，他们发现体重
下降和瘦素补充都会影响节食者在看到食物时的脑
部活动（与看非食物物体相比）。[29]罗森鲍姆等人
写道：“（体重减轻之后）参与者看到食物时，情
绪、执行、感官等神经系统的活动有增加，而控制
摄食的情绪和认知系统的活动有减少。”[30]换言
之，减重之后节食者的意志变得薄弱——他们想要
吃得更多，同时更加难以控制自己对食物的情绪反
应，这种情况可不妙。在体重维持阶段补充瘦素
（而非安慰剂），可以使脑部活动模式回到节食之
前的状况。因此从认知层面上来看，服用瘦素的节
食成功者，体重反弹的风险较小。

在人类的肠胃-心智系统中，瘦素只是食欲调节



链条上的一环。对于希望减肥或者正在维持节食后
体重的人来说，瘦素自有其价值，或者将会发挥其
价值。节食的基本前提很简单：使摄入的热量低于
消耗的热量。但是这个简单的公式与塑造我们身体
的演化史、文化史以及（很多情况下也包括）个人
历史相违背，非常难以贯彻到底。我们的身体不太
想减轻体重，难以适应热量摄入降低后的新陈代
谢。也许在未来的某天，瘦素和食欲调节链条上的
其他环节可以推我们一把，让我们拥有更健康的未
来。



脑结构与体脂肪
神经成像的革命性进步，使我们可以比较不同

人群的脑部结构——男性与女性、年老与年轻、音
乐家与非音乐家、失聪者与听力正常者，当然还有
肥胖者与清瘦者。有时进行这些比较是为了基础科
学研究——从基本层面理解人类脑部的变异和演化
根源；而另一些比较是为了认识脑部的功能，以及
随着学习过程和专业知识的积累，脑部会发生什么
样的变化。而研究者比较肥胖者与清瘦者的脑部结
构，当然是为了人们的健康。

肥胖对身体的危害是众所周知的。肥胖引起的
病痛中最常见的有心脏病、糖尿病和关节磨损。而
不太为人熟知的是，肥胖对脑部也有损害，尤其是
衰老的脑部。卒中风险的提高与各种形式的心脏病
都有关系，而脑血管疾病本身就可能造成认知损伤
和血管性痴呆症（限制了脑部的血液流动）。但是
肥胖和2型糖尿病对认知健康的影响更大，这两者
会使最常见的痴呆症——阿尔茨海默症加速发
展。[31]

随着我们日渐衰老，脑部也会萎缩。[32]通常这
是指大脑的萎缩，尽管脑部的其他部分也会随着年
龄增长而缩小。在我们的一生中，脑部灰质（由神
经元组成）的体积一直呈现出逐渐缓慢缩小的趋



势；而在成人期的大部分时间中，白质的体积并不
会缩小，甚至还会变大。但是大约从60岁起，白质
的体积开始迅速减小，由于白质和灰质同时萎缩，
脑部的整体萎缩开始加速。阿尔茨海默症患者的大
脑萎缩速度比正常情况更快，甚至可能是大脑先萎
缩，然后再出现可察觉的认知损伤。那些脑部相对
较大的患者，阿尔茨海默症对其认知和行为的影响
会延迟出现，这可能是因为脑部为萎缩的加速提供
了用以缓冲的储备区域。[33]而任何能加速大脑萎缩
的情况都会增加患阿尔茨海默症的风险，或者令症
状加速出现。

日益增多的脑结构神经成像研究发现，肥胖，
甚至只是超重，都可能对脑部的健康产生负面影
响。在中年人群中，体重指数〔1〕，即BMI值的升
高与脑部萎缩、神经元及白质异常有关，尤其是在
大脑额叶中。[34]对老年人的研究也发现了相似的相
关性，例如，一项针对老年瑞典女性的研究发现，
BMI和颞叶萎缩存在相关关系。[35]这一发现可能对
阿尔茨海默症的研究具有重要意义，因为颞叶中有
一些负责记忆的重要区域。值得注意的是，BMI和
颞叶萎缩之间的正相关关系，在多数并不肥胖的女
性中也有发现。日本有一项研究以大量不同年龄的
男女为样本，结果发现，在男性中，若干脑区的变



化与BMI值相关，但在女性身上没有看到类似的相
关性。[36]

相关性固然有参考价值，但是直接比较肥胖人
群与清瘦人群的脑部结构，我们可以得到更明确的
结果。尼古拉·潘纳丘利（Nicola Pannacciulli）及
其同事就开展了一项这样的研究，他们发现这两个
人群的脑部存在一些差异：与清瘦者相比，肥胖者
脑部额叶和顶叶部分区域，以及壳核（大脑半球内
部的基底核之一）的灰质体积缩小。[37]研究者指
出，这些区域都涉及味觉、奖赏和进食的调节。保
罗·汤普森（Paul Thompson）及其同事开展了另
一项研究，这次比较的是老年的肥胖者和清瘦者。
他们发现，在5年的时间中，肥胖个体脑部下列区
域的萎缩程度比清瘦者更严重：额叶、海马、前扣
带回以及丘脑。[38]这些研究的目的并不是要确认肥
胖是否导致了各种脑部结构的变化。但是随着越来
越多研究的展开，主流看法认为，肥胖很可能是其
诱因。

容易发胖的原因之一已经确认，就是拥有一种
与脂肪量和肥胖相关的FTO等位基因。[39]这种基因
变体与体重和腰围的增加有关，而46％的西欧人都
拥有这种等位基因。保罗·汤普森团队以206位健康
的老年人为研究对象，发现拥有该等位基因的人额



叶萎缩了8％，枕叶萎缩了12％。而BMI值较高的
个体，这些脑叶也更小。此外，较高的BMI值还与
颞叶、顶叶、脑干、小脑的萎缩有关。即便在控制
了其他常见的健康指数（如胆固醇水平和血压值）
之后，这种相关性依然存在。汤普森团队的其他研
究还发现，在患有阿尔茨海默症和轻度认知损伤的
人群中，较高的BMI值与所有主要脑叶的萎缩都有
相关关系。[40]因此不管是认知功能良好的老年人还
是有认知损伤的老年人，较高的BMI值都与脑部体
积萎缩存在很强的相关关系。

肥胖为什么会加速老年人脑部的萎缩？原因之
一是糖尿病和前驱糖尿病会引起脑部血管的损伤。
血流量的减少会直接造成脑组织损伤，并且会减慢
阿尔茨海默症发展期间释放的神经毒素的清除过
程。另外，肥胖者比体重正常者更少进行体育活
动。众所周知，体育活动可以促进心脑血管健康，
从而降低患阿尔茨海默症的风险。而肥胖的老人既
要承受糖尿病相关症状引起的血管损伤，又因缺乏
运动而危及脑血管的健康，因此他们患阿尔茨海默
症的风险非常高。[41]这听起来很可怕，而更可怕的
是，我们无法避免脑部逐渐老化带来的后果。[42]但
是至少节食和锻炼可以帮助我们保持身体和脑部的
健康，其益处可以持续一生。



脑功能与体脂肪
结构神经成像可以很好地展示肥胖对脑部健康

的负面影响。而研究与进食和食欲相关的脑部网络
时，科学家们会用到功能神经成像。他们可以观察
在处理食物、食欲相关信号与刺激时，肥胖者及饮
食功能紊乱者的认知活动与常人有何不同。前文已
经讨论过，负责食物与进食的神经网络非常复杂，
在不同的认知处理层面涉及多个脑部区域。在功能
神经成像研究中，研究者需要对不同组别或同一组
别内的不同参与者在某任务中的神经活动进行生物
学或心理学上的测量。人们自然会想到比较肥胖者
与非肥胖者，但是与其比较两个某种程度上定义较
宽泛的组别，不如测量某个连续变量（如BMI值）
与脑功能的相关性如何，有时后者会给人更多收
获。这些研究通常要求参与者观看食物的图片——
比较其进食前与进食后的反应，或者是禁食与饱食
时的反应。

由于进食行为涉及多个方面，可能有大量的因
素会影响某人对食物的认知处理过程。相对而言，
肥胖的后果是普遍相似的，但是造成过度饮食的心
理变量可能千变万化，更不用提增重与减重期间的
心理因素了。所以，当查看功能神经成像的研究结
果时，要谨记我们面对着许许多多的变量，有些是



生理因素，有些是认知因素，有些取决于研究者的
不同研究方法和任务设计，有些取决于参与者的组
成情况。研究者们能熟练地得到大量神经成像数
据，但这些数据只有在经过重复实验和统计分析之
后才具有科学意义。这是功能神经成像研究的普遍
做法，并不仅限于与进食、食欲相关的研究。

注意事项交代完了，下面来看一些功能神经成
像的研究案例，这些研究将脑功能与可能的进食-
行为相关变量联系起来。其中一个变量就是性别。
尽管超重和肥胖并没有明显的性别差异，但是在发
达国家，女性更容易患饮食紊乱症。[43]我会在下面
谈到，针对进食紊乱的神经成像研究，确实揭示了
患者与常人在脑部的结构与功能上存在差异。但女
性为什么更容易发生进食紊乱？在健康人群对食物
刺激的处理过程中，存在男女差异吗？

一项研究指出，面对食物刺激时抑制脑部活动
的能力可能存在性别差异。在该研究中，王俊杰
（Gene-Jack Wang）及其同事考察了参与者在
看、闻、尝各自最喜爱的食物时有什么样的脑部活
动。[44]在其中一个实验里，参与者尽量自然地（在
PET扫描仪中）享受食物刺激；而在对比实验中，
即认知抑制条件下，参与者被要求抑制他们对食物
的欲望，克制自己的饥饿感（参与者在实验前都禁



食了）。在自愿的认知抑制条件下，男性参与者所
有涉及情绪控制、条件作用以及动机的脑部区域
——杏仁核、海马、岛叶、眶额叶皮质以及部分基
底核的活跃性都减弱了。但同样是在认知抑制的条
件下，女性参与者的脑部没有出现活跃度降低的情
况。王俊杰及其同事认为，实验结果意味着女性在
认知层面抑制进食欲望的能力较差，这可以解释为
什么女性节食的成功率不如男性。[45]这种解读是可
以成立的，我认为从更宽泛的角度来说，实验结果
告诉我们，男性和女性对待食物及进食的动机可能
存在差异，这可能导致了节食及饮食紊乱的性别差
异。

另一个可能影响饮食认知的变量是性格类型。
卢卡·帕萨蒙蒂（Luca Passamonti）及其同事使用
fMRI来研究参与者的外部食物敏感度（external
food sensitivity，EFS）与他们对乏味或美味食物
图片的认知处理过程是否存在关联。[46]EFS反映的
是个体对食物外部线索（如其外观）的敏感程度，
以及个体对外表吸引人的食物的食欲如何。

不出所料，过度饮食与较高的EFS值存在联系：
EFS值高的人说他们即便不饿也想吃东西。研究者
在参与者饥饿时扫描其大脑，待他们吃饱后，再次
进行脑部扫描。与观看乏味食物的图片相比，在观



看美味食物的图片时，所有参与者脑部的一个神经
网络都被激活了，其中包括了杏仁核、部分基底核
以及额叶的部分区域。基于动物的进食模式，这些
区域的激活是可以预期的，且不管参与者EFS值的
高低如何，这个网络都会被激活。研究者还测量了
该网络中不同区域之间的连接强度，并计算了参与
者在观看不同食物图片时，该网络连接强度的变
化。结果发现，区域间连接强度的变化取决于参与
者看到的是乏味食物还是美味食物。但是，在高
EFS值参与者脑中，该网络连接强度的变化要小于
低EFS值的参与者。这意味着高EFS值的参与者对食
物美味程度的敏感性较低，因此他们吃东西时不太
挑剔。最关键的是，不管参与者是否处在饥饿状
态，上述模式始终成立。不管高EFS值的人是否饥
饿，其脑部网络都不能敏感地判断食物的可口程
度。帕萨蒙蒂及其同事推测，该网络的工作效率较
低，正是高EFS值者容易过度饮食、饮食紊乱的原
因。

关心肥胖问题的国家和政府通常会鼓励其国民
节食。进食行为中最有趣的变异性之一就是节食：
虽然很多节食者都能减掉体重，但是只有相对一小
部分人能保持体重长期不反弹。成功减重保持者
（successful weight loss maintainers），我们不



妨称之为SWL，指的是减重13千克及以上，并至少
保持1年的节食者。SWL是一个非常吸引研究者兴
趣的群体，美国甚至有一个国家级的SWL登记系
统，可以帮助研究者找到这些人。与体重正常者相
比，SWL小心翼翼地监控着自己的饮食、体重和运
动量。他们的成功并非偶然，但是仅仅观察他们的
行为并不足以了解他们对食物的认知。

珍妮·麦卡弗里（Jeanne McCaffrey）及其同事
进行了一项颇引人注目的研究，他们发现SWL处理
食物图片的方式与正常体重者以及肥胖者都不相
同。[47]在这项fMRI研究中，研究者向三个组别
（SWL、正常体重者、肥胖者）的参与者呈现了中
性图片、低热量食物图片（谷物、蔬菜、色拉）以
及高热量食物图片（芝士汉堡、炸薯条、蛋糕）。
与另外两组相比，SWL观看食物图片时，其额叶和
颞叶的部分区域表现出更高的激活程度。研究者注
意到，其中被激活的额叶区域是负责有意识地控制
行为的区域，也就是执行区域。看到食物时，SWL
有意识地抑制其他可能鼓励他们进食的线索——社
会、认知以及情绪方面的刺激。这种认知策略表现
为观看食物图片时额叶区域的高度激活。

SWL脑中被激活的颞叶区域则是负责视觉处理
的。只有在观看食物图片时，SWL这一区域的激活



程度才会与其他组别产生差异，而在观看中性图片
时，不同组别参与者的情况没有差异。麦卡弗里等
人认为，视觉处理区域活跃度的提高可能反映了
SWL为保持体重而对食物进行着额外的监控。他们
观察食物的程度越仔细，参与被动进食的可能性就
越低。

该研究还得出了一个重要的结果：与正常体重
者以及SWL相比，当肥胖个体观看食物图片时，其
额叶的运动皮质活跃程度提高，而非肥胖者的该区
域几乎没有被激活。因此这并不是程度的差异，而
是完全不同的活动模式。麦卡弗里及其同事提出假
设认为，运动区域的激活反映了肥胖者对食物线索
的反应——时刻准备着。

这三项功能神经成像研究预示着这样一个未
来：研究者会收集到越来越多的关于进食心理现象
的数据，越来越深刻地认识到对食物的不同认知方
式与不同的进食行为之间的联系。但是除了能获得
认知方面的基础知识外，此类信息对肥胖者的减重
大计有何帮助呢？可以肯定的是，功能神经成像研
究将会辨别出大量与食物和进食相关的认知方式差
异，这些知识难以整齐划一地运用到个体节食者的
身上。

在医学遗传学领域也有类似的情况。遗传学家



们在群体层面发现了越来越多的与各种疾病和疾病
风险相关的基因，但是此类信息对于个体而言就没
那么有用了。尽管如此，仍有人主张在日常临床实
践中利用这些数据，他们设想出了所谓的“个体化
医疗”（personalized medicine）。[48]这些人预
见到标准化的医疗模式会被一种新的模式取代，所
有现代化的临床工具都会得到充分的利用，当然也
包括遗传风险因素。推广个体化医疗的一大障碍就
是，这种医疗模式会涉及一些个人信息，这些信息
在传统临床标准看来可能是敏感的、侵犯性的。过
去，我们对患上某种特定疾病的概率只有一个非常
模糊的认识。但是如今，一些遗传学研究可以就这
些概率给出相当精确的信息，例如一些研究就发现
了与乳腺癌相关的基因。在某些情况下，对于易患
某种疾病的个体有着清晰的临床疗法，但是另一些
情况让我们束手无策。其他一些引起争议的课题涉
及此类信息的所有权和安全性。此外，这一趋势对
于财政和患者心理等各方面会有什么样的影响，现
在仍不清楚。

功能神经成像是另一种非传统的侵犯性技术。
没有人会反对用CT扫描来检查自己是否卒中，但是
功能神经成像就不同了。假如一项功能神经成像研
究发现，你脑部处理食物信息的方式与另一群人相



一致，而这些人以暴饮暴食的方式来应对儿时受性
侵犯造成的精神创伤，你作何感想？[49]这听起来有
些夸张，但是要知道该领域的发展速度远超预期。
考虑到类似的个人信息曝光的可能性，假如要利用
功能神经成像研究来帮助个体减重，那么必须将其
纳入个体化医疗体系的问题中去衡量。改变进食方
式意味着改变思维方式。

乍看之下，这些关于人们脑中如何处理食物信
息的成像研究，强化了传统心理测试以及观察得到
的结论。维持体重不反弹的节食者，脑部负责高水
平控制力和视觉监控的区域十分活跃，这正如人们
所料。肥胖者看到食物时更容易采取行动，这也不
是什么令人惊讶的新发现。节食意味着变化，身体
的变化很容易进行客观的测量，但是心智的变化
——态度、情绪、神经处理网络等——就没有这么
容易测量了。凭经验就知道，人们可以暂时性地成
功改变饮食和运动习惯，但是却会一次又一次地走
回老路。或许功能神经成像为我们提供了一种新的
方法，可以从一个不同的层面来追踪节食成功之
路。

戴维·凯斯勒〔2〕有力地指出，发达国家肥胖流
行的一个重要原因就是“条件性过度饮食”。[50]在
营养过剩的环境中，许多人只关注进食带来的心理



奖赏（尤其是可口的高脂食品和甜食），而忽视了
脑部发出的停止进食的信号。不管是否饥饿，他们
对进食形成了条件反射，并且越吃越多。节食绝不
仅仅是少吃一点，更要求有一个结构化的饮食环
境，这个环境可以令条件性的过度饮食在一开始就
被识别出来，然后重新调整个体的注意力。条件性
过度饮食者可以利用功能神经成像作为生理反馈的
手段，来调整自己去条件作用（deconditioning）
的过程。

除了条件性过度饮食之外，还有许多其他的进
食方式也会让人们觉得“多吃易，少吃难”。一份
个人化的功能神经成像档案就可以帮助节食者判断
自己的进食方式，第一时间改变使他们发胖的潜藏
心理因素，守住节食的成果。这看似遥远，但不久
之前结构神经成像也还是无法想象的事情，而这种
手段如今已经成为常规了。肥胖对健康的影响以及
相关的经济成本已经非常巨大，因此任何一种可以
攻克肥胖难题的潜在工具都应该被开发利用起来，
包括功能神经成像在内。



进食成瘾
我们每天都要吃饭，一旦饿了，就渴求食物。

有时我们还渴求某种特定的食物。例如，许多人体
验过那种非常想吃盐的感觉。在炎热潮湿的环境
中，钠的来源有限，所以这种需求是有生理意义
的。我们对盐的味觉和渴望很可能是演化的结果，
因为我们的祖先是曾在热带生活过的灵长目动
物。[51]但是如今许多人的生活环境既不湿热也不缺
盐，而我们脑部使用的还是那套为祖先的低盐环境
设计的奖赏机制。在食盐丰富的环境中，生理需要
与心理奖赏分离开来，一些人容易摄入过多的盐。
有些人群的血压对于盐的摄入量非常敏感，摄入过
多食盐会对他们的健康造成不良影响。

当感受到对某种特定食物或味道的渴望时，通
过进食缓解这种欲望可以带来强烈的快感，而欲望
无法满足则会让人们感觉很糟。我们的生存依赖于
食物，但这是不是说我们对食物上瘾呢？按此逻
辑，甚至可以说我们对空气上瘾。但是近年来食物
成瘾（food addiction）这一概念逐渐获得了研究
者的承认。从药物成瘾的定义上来说，不管成瘾药
物是什么，成瘾者在心理上与常人不同，他们对药
物的渴求和依赖程度超出了正常水平。当药物剂量
能使常人感到满足甚至难以承受时，成瘾者依旧无



法满足或者仅有迟钝的反应。瘾君子们即便在过足
瘾之后仍然渴求药物。

很难给“食物成瘾”一词下定义。在药物成瘾
的情况中，外部观察者大体上可以分辨继续用药的
消极影响与停止用药的积极影响。不同形式的药物
成瘾也伴随有各种可测量的生理效应。但是食物与
成瘾药物不同。从根本上说，持续进食是一种积极
的行为，也是强制性的。大多数研究者认为，难以
将一个体重正常的健康人界定为食物成瘾者，即便
他摄入大量的食物或是摄入大量的特定种类食物。
暴食症或者说食欲过盛（bulimia）是一种例外，在
这种情况下，患者通过不健康的手段维持正常体
重。迈克尔·卢特尔（Michael Lutter）和埃里克·内
斯特勒（Eric Nestler）认为，鉴于现在的认识水
平，食物成瘾需要一个相对简单的定义，即“食物
摄入失控”。[52]尽管该定义有些模糊，但是它承认
了食物成瘾与药物成瘾虽不相同，却有潜在的交
集。

那么这两者的交集究竟在哪里呢？脑化学和功
能解剖学的一些研究指出，这两种成瘾现象有着共
同的生物学基础。针对脑部内源性阿片肽和内源性
大麻素的研究发现，药物和食物对脑部的影响存在
一些相同之处。[53]与食物成瘾关系最密切的脑部通



路涉及神经递质多巴胺（dopamine），而多巴胺
与奖赏、快感以及动机的调控有关。[54]许多药物
（如可卡因）可以激活这些脑部天然的快感和奖赏
中枢；如果滥用药物，多巴胺受体的敏感度就会降
低。进食的快感，以及觅食的动机，至少在部分程
度上也是受多巴胺调节的。

一些以啮齿动物为对象的研究表明，多巴胺通
路参与了哺乳动物对进食快感的处理过程。[55]即便
是无法感知甜味的小鼠品系，在饮用了高热量的糖
水之后，脑部也释放出了多巴胺，这意味着奖赏通
路直接对食物的热量起反应，其运转可以独立于食
物的味道。肥胖大鼠的某一类特定多巴胺受体表现
出了灵敏度降低的现象，这与人类药物成瘾者脑部
对多巴胺刺激的抑制十分相似。而将大鼠体内此类
多巴胺受体基因敲除之后，这些大鼠很快就表现出
强迫性的进食行为，随即发胖。[56]肥胖者过度饮食
可能是为了补偿多巴胺受体活跃度的降低，不过也
有可能二者的因果关系是反过来的，过度饮食在
先，多巴胺受体活跃度降低在后。

不管是哪种情况，多巴胺都参与了人类进食的
奖赏通路，而且肥胖个体与非肥胖个体的奖赏通路
存在明显的区别。这与在药物成瘾中观察到的情况
非常相似。个体是否容易药物成瘾与其多巴胺系统



的遗传差异有关。朱莉娅·门内拉（Julia
Mennella）及其同事希望了解嗜食甜食的倾向与酗
酒行为的风险是否相关。[57]他们调查了两类儿童，
其中一类儿童的家庭成员有酗酒和抑郁症状的历
史，另一类儿童没有此类家庭背景。研究测试了这
些儿童喜欢何种浓度的蔗糖溶液，发现了一些普遍
规律：所有的儿童都喜欢甜味，喜爱的程度要高于
成人，吃甜食可以让儿童感到愉悦。此外，研究者
还发现，比起其他儿童，有酗酒和抑郁家庭背景的
儿童更喜欢高浓度的蔗糖溶液，他们偏好的溶液浓
度大约是全糖可乐甜度的2倍。





多巴胺这种神经递质参与了许多脑部通路的工作。中脑缘通路
（mesolimbic pathway）和中脑皮质通路（mesocortical
pathway）对于奖赏、动机和成瘾都非常重要。这两条通路都始于
脑干的腹侧被盖区（ventral tegmental area）。中脑缘通路连
接至伏隔核，而伏隔核是与边缘系统联系密切的基底神经节之一。
中脑皮质通路连接至前额叶皮质的许多位置。黑质纹状体通路
（nigrostriatal pathway）也涉及基底神经节，该通路负责运动
控制。结节漏斗通路（tuberoinfundibular pathway）则参与到
许多激素调节过程中。

为什么有酗酒和抑郁家庭背景的儿童更喜欢高
甜度的食物？门内拉及其同事提出了三种可能的且
并不互斥的解释。第一，这些儿童的母亲很可能肥
胖且有情绪问题，受母亲影响，这些儿童从很小就
开始嗜食高甜食物。一般来说，肥胖的个体更喜爱
高甜的食物。第二，从遗传的角度看，这些儿童可
能对甜味不敏感，因此需要更高的甜度才能得到满
足。第三，这些儿童需要更高的甜度才能激活多巴
胺奖赏系统，这可能是为了补偿抑郁倾向。所有这
些因素，不管是单独起作用还是结合起来发生影
响，都会增加这些儿童在童年期和成年期变肥胖的
风险。

肥胖的发展显然涉及多重认知因素。与正常体
重者相比，肥胖者除了获得认知满足感所需的刺激
水平不同外，与多巴胺相关的、对食物刺激的动机
和预期也可能不同。埃里克·斯蒂斯（Eric Stice）



及其同事在一项fMRI研究中，比较了苗条的青少年
女性与肥胖的青少年女性对于饮用一份巧克力奶昔
的预期和认知奖赏分别有何不同。[58]当实验参与者
期待饮用这份奶昔时，肥胖女孩脑部的味觉皮质
（负责味觉处理的岛叶及其周围的部分额叶）和部
分初级身体感官区域表现出更大强度的激活。研究
者认为，这一结果意味着肥胖女孩比苗条女孩对饮
用奶昔有着更高的期待。相反，当参与者喝完奶昔
之后，肥胖女孩脑部富含多巴胺受体的皮质下区域
的激活程度反而降低了，这表明她们脑部奖赏通路
的反应比较迟钝。同样，这可能是因为她们的多巴
胺受体灵敏度本来就偏低，也有可能是长期的过度
饮食导致的。

斯蒂斯及其同事进行了进一步的研究，他们发
现，个体的多巴胺遗传特征和对食物的认知奖赏激
活情况之间存在复杂的交互作用，至少在预测未来
体重增长时这种交互作用是存在的。[59]这一点并不
奇怪，尽管在研究食物成瘾时，我们更多地关注多
巴胺系统，但许多其他变量同样也非常重要。与苗
条的个体相比，食物奖赏和预期可以激活肥胖个体
更多脑区的神经网络，许多并不涉及多巴胺的神经
通路也在其中起到了关键作用。环境不仅决定了人
类的饮食条件和习惯，还塑造了与食物相关的心理



状态和文化风俗，这些都有可能对过度饮食产生影
响。

食物成瘾这一概念是对过度饮食行为的简单
化，它并不能全面地解释与过度饮食和肥胖相关的
潜藏因素和动机。但是这一概念可以解释其中的部
分问题，总算是聊胜于无。如果一些人愿意将自己
界定为食物成瘾者，并且参加结构性的减肥计划来
改正这种行为，那么他们更有可能成功减重，这与
一些药物干预疗法的原理非常相似。另一方面，享
乐性进食与享乐性地滥用药物是两码事。自然选择
过程塑造了人类和其他动物的认知机制，使我们在
因饥饿而进食时可以获得快感。而享乐性地滥用药
物并没有这样的演化基础。[60]脑部的奖赏和动机机
制是为了应对进食、繁殖等需求而演化出来的，考
虑到这一点，药物成瘾显然是一种次级现象。

 
人类脑部的奖赏和动机机制由来已久，但是现

代发达国家的食物环境将食物成瘾变成了该机制的
另一种次级现象。当人类或其他动物需要食物时，
会感到一种“适应性饥饿”，而迈克尔·洛
（Michael Lowe）和梅根·布特林（Meghan
Butryn）则提出了另一个概念——“享乐性饥
饿”。[61]“不管是生理上还是心理上，食物都唾手



可得，这种社会范围的变化在全体人群中创造了一
种前所未有的进食动机”，[62]而享乐性饥饿正是对
这种变化的回应。这一概念与戴维·凯斯勒的“条件
性过度饮食”非常相似，且更为普及。

洛与布特林指出，美国热量过剩的饮食环境在
数十年前就已经出现了，在时间上先于肥胖者比率
的升高。他们指出，美国近些年来的变化鼓励了更
为放纵的饮食环境，在任何时间进食都是可接受
的。这种变化将适应性与饥饿剥离开来，使享乐成
为许多人进食的基本动机。与药物成瘾、赌博成瘾
一样，进食也仅仅关乎快感，因为既然一个人永远
也体验不到食物短缺的滋味，果腹就不是什么问题
了。在我看来，食物成瘾和享乐性饥饿是密切相关
的——都代表着一种转变：进食不再是为了填饱肚
子，而是为了填饱精神。



厌食成瘾
在西方发达国家，有20％～30％的人口是肥胖

症患者，更多的人属于超重。在这些地区，脂肪过
多对健康的不良影响已经成为日常宣传、讨论的内
容，对许多人而言，持续的节食已经成为生活的一
部分。成功减重会受到他人的祝贺，减重失败或者
体重反弹则会受到他人的同情。能做到减重不反
弹，已经成为公认的引人瞩目的成就。但万事都有
个限度，成功的节食者要想维持健康的体重，就要
在吃得太多和吃得太少之间找到平衡点。

神经性厌食症（anorexia nervosa）是一种精
神疾病，尽管患者生活在营养充足的饮食环境中，
他们体重的平衡点却朝着消瘦的那一方向倾斜。[63]

表现出下列若干症状者才能被确诊为患厌食症：体
重低于正常值的85％，对体重增长有强烈的恐惧
感，对体型、身材的认知出现明显的混乱，女性出
现月经不调的情况。厌食症患者摄入的热量非常
少，有时其饮食仅限于区区几种食物，而且他们常
常通过吃泻药或者过度的锻炼来保持较低的体重。
厌食症患者的主动禁食行为是强迫性的，当周围环
境中充斥着对过度饮食危害的各种警告，却鲜有人
注意时，厌食症患者的强迫行为会更加严重。

大约90％的厌食症患者是女性。成功减重在他



人眼中是一种英勇的行为，但是当一个人无法控制
自己的减重程度，体重降到了可接受的极限值以
下，那么她不仅是打破了生理上的常态，也打破了
社会生活的常态。超越生理常态的瘦削可以被视为
一件好事。中世纪的斋戒女孩因其虔诚和献身精神
而为人称颂；在当代社会，瘦削的女性远没有肥胖
的女性受到的压力大。[64]但是，厌食症患者极端的
瘦削程度，已经超出了人们心中魅力或虔诚的理想
状态，因此厌食症患者的行为表现被视作一种精神
疾病。抛开社会因素不谈，厌食症对健康有很大损
害。厌食症患者群体的死亡率比同龄的参照群体要
高出许多，而且厌食症患者备受各种健康问题的折
磨：皮肤、骨骼、多个内脏系统、新陈代谢以及激
素功能等均会受到影响。[65]

厌食症与抑郁症密切相关，厌食症患者群体的
自杀率也非常高。此外，患者还很有可能表现出类
似自闭症的症状。一般认为，具备上述特征的个体
易患厌食症。但是厌食症本身对大脑的解剖结构有
着明显的影响。在厌食症的急性期，大脑皮质的若
干区域会出现明显的灰质萎缩现象，即便患者复原
后，灰质的体积也不可能完全恢复。[66]前文曾讨论
过，灰质萎缩使人在老年时易患阿尔茨海默症，因
此厌食症对脑部健康的影响可能是长期的。即便厌



食症患者表面上看起来已经康复，但是病症引起的
认知缺陷还会持续很多年。

厌食症首次进入公众视野是在20世纪七八十年
代的西方国家。当时有人认为这是历史上绝无仅有
的时刻，过热的媒体和广告文化对年轻女性施加了
太多的压力。但是像琼·雅各布斯·布伦伯格这样的
历史学家非常清楚地指出，斋戒女孩现象并不是什
么新鲜事，20世纪，在许多因素的联合作用下，厌
食症的患病率有了令人担忧的明显增长，这些因素
包括：对女性的控制、自我决定论、节食的盛行以
及运动文化。[67]当然，与肥胖相比，厌食症还是相
对罕见的。虽然大多数人都容易发胖，但是遗传学
研究显示，基因在厌食症的发展与表现中扮演了重
要的角色。[68]同样可以肯定的是，环境因素也在其
中发挥了作用。

从文化、环境因素来理解厌食症，“自我控
制”的概念至关重要。苏珊·鲍尔多〔3〕曾写道：

典型的年轻厌食症患者认为她的人生以及饥饿感都处于失控的
状态。她是一个完美主义者，给生活中的每一项任务都设定了严格
的标准，但是始终无法实现。她的期望和需求中充满了矛盾，这令
她备受煎熬。学生时代，她想在每个领域都做得很出色，但是却不
知道应该把主要精力放在何处，不知道应该关注什么，就这样，她
逐渐长大成人……通常，厌食症症状的出现，并不是因为她主动决
定要变得越瘦越好，而是偶然进行节食的结果，通常是听从父母的
建议才开始的。成功地减掉5磅或10磅体重之后，她开始沉迷于那



种令人无法自拔的成就感和控制感。[69]

将厌食症描述为“沉迷其中无法自拔”，这听
起来非常像是一种成瘾现象。关注厌食症患者多巴
胺代谢的一些研究也支持这样一种理论：厌食症患
者脑部的奖赏系统与常人不同。[70]厌食症患者常常
表现出过度的活跃，一般认为这是由于患者想通过
消耗能量来减重，但是安东·朔伊林克（Anton
Scheurink）及其同事则提出了不同的看法：厌食
症患者对过度的身体活动本身上瘾了，可能在某种
程度上是要用其他活动来替代觅食、烹饪、进食，
以获得心理奖赏。[71]而在漫长的演化史中，负责动
机的多巴胺通路鼓励的一直是与食物相关的活动。

厌食症还涉及另一种神经递质——血清素
（serotonin）。血清素的异常功能性活动与情绪
变化以及对饱足程度的感知有关，而后两者的异常
正是厌食症的标志。瓦尔特·凯伊（Walter Kaye）
及其同事提出一种假设：5-羟色胺（血清素）系统
的紊乱容易使人茶饭不思、行为受限、易焦虑并且
容易做出错误的预测，而多巴胺系统的紊乱则会改
变个体对奖赏的正常反应。[72]他们认为，这些涉及
脑部许多通路的脆弱系统很容易发生“调节异
常”，尤其容易受到女性性腺类固醇（steroid）以
及青春期生理变化的影响。增重则受人指摘，减重



则为人称颂，这样的文化环境给年轻的女性施加了
很大的社会压力，她们以非正常的手段，即节食和
减肥，来应对这一压力。禁食似乎颇具成效，而且
可以提升情绪。借用R. D. 莱恩〔4〕的话说，暴饮暴
食是对这个营养过剩、消费过度的疯狂世界的理智
反应；而厌食则是对这个疯狂世界的疯狂反应。

在一些国家，厌食症已经成为显著的公共健康
问题。但这些国家除了营养条件都很好之外，是否
也都是西方化的？一些研究关注了那些从传统社会
模式向现代西方社会模式转变的国家，还有一些研
究关注的是移民群体，以及西方社会中的少数民族
群体，这些研究都发现，随着上述群体日益受到西
方主流文化的影响，厌食症和其他饮食紊乱症也变
得越来越常见。[73]以太平洋岛国斐济为例，自从
1995年电视机引入斐济后，当地女孩对身材形象
的认识以及对节食的态度都发生了广泛的变化。[74]

观看了大量西方电视节目的女孩逐渐认为苗条的身
材更好，同时对自己身材不满意的程度变高，并开
始出现节食、利用泻药通便等行为。

与西方社会相比，厌食症在亚洲发达的城市化
国家中要更少见一些，但是依旧存在。第二次世界
大战后，日本的厌食症病例不断增多，这固然要归
因于日本的西方化，但是研究者相信，日本社会内



部的因素也推动了厌食症的发展。和西方国家一
样，日本女性也以瘦为美。但是日本的厌食症患者
维持较低体重的目的并不是完全为了美，甚至也不
是沉迷于减重本身。例如，与西方社会的女性相
比，亚洲女性中恐惧脂肪、恐惧体重反弹的情况要
少很多。[75]亚洲女性更在乎的基本问题是自我控制
和自我决定。卡特勒恩·派克（Kathleen Pike）和
埃米·博罗沃伊（Amy Borovoy）认为，日本一些
厌食症患者的目标是延缓身体发育，以延迟、回避
进入社会规定的角色，有些人认为“家庭妇女”的
角色是受到限制的、依赖于他人的。[76]在另外一个
案例中，一名日本女性在海外期间体重增加，她回
国之后就将增加的体重减掉了，并患上了厌食症。
她减重的目标并不是为了好身材，而仅仅是想融入
周围的社会环境。可以肯定的是，无论厌食症在哪
里发生，它都是脆弱的脑化学与社会、家庭环境相
互作用的产物。某些环境显然比另一些环境更容易
把本已处在危险境地的个体推入病态的深渊。

饮食是人类社会性的基石之一。我们不仅仅是
一起吃饭、享宴，我们还成群结队地狩猎、采集食
物；我们与亲友一起洗刷烹煮；酒足饭饱之后，我
们还会花一点时间与人讨论美食话题以及下一顿要
吃点什么。而厌食症患者则陷入歧途，孤独地追求



病态的完美，他们在拒绝进食的同时也拒绝了人类
社交生活的一个重要方面。

厌食症不同于发达国家的肥胖症，也不同于许
多发展中国家的长期饥荒、营养不良，它尚不是一
个全球性的问题。但是厌食症生动地展示了心智与
食物之间的联系，且正中要害。个体通常凭直觉来
感知自身与食物的关系，认为进食就像我们的母语
能力一样自然。然而，和语言一样，饮食习惯的心
理模型虽是一种本能过程（服从于个体遗传变
异），却也需要并受限于周围环境的培养。人类对
饮食五花八门的认知，分布在一条长长的轴线上，
虽然厌食症代表的是一种极端的思维方式，但它仍
是这条长轴上的一点。



节食与脑
本章一开始先为肥胖的流行唱一曲生存哀歌，

随后带读者回到19世纪，来观察人类诸多的荒唐
事，其一便是那些极端瘦削的女孩。对于许多生活
在城市化发达国家的人来说，减肥与反弹的种种艰
难困苦已经是再熟悉不过的事情。一些食物被认
作“好的”，另一些则被视为“坏的”。一些饮食
方式是健康的，而另一些则保证会早早送你入土。
古代的伊特鲁里亚人和罗马人通过分析祭品的内脏
来预测未来。而今天占据主导地位的是饮食的数字
哲学：体重、胆固醇、三酰甘油（甘油三酯）、空
腹血糖水平等数据都处在密切的关注之下，以便我
们可以活得更久、更健康。理论上这么做当然没
错，不过我们应当认识到，从个体的角度出发，这
些数据的预测能力可能本身就有局限性，或者被人
生中许多其他决定因素、偶然因素干扰，甚至淹
没。

花这么多精力关注这些节食数据，这事让人觉
得压力很大。鉴于压力本身就不利于健康长寿，那
是不是说，我们别太在乎这些数据比较好呢？也许
有点道理，但是别忘了，肥胖会增加许多疾病的患
病风险，而生病的压力更大。无论以哪种合理的传
统测量方式来判断，如果一个人过于肥胖，那么他



还是减掉一些体重更有利于健康。
肥胖在某种程度上会导致疾病，但疾病并不是

一种道德缺陷，肥胖同样也不是道德出了问题。前
面讨论过，饮食已经嵌入人类社会性的演化史中，
成为几乎所有人类文化的基石。食物一直以来都关
乎家庭、朋友，不管丰足还是匮乏，我们都要与众
人分享，于是不良的饮食习惯就自然被视为品行不
端，上升到了道德的层面。但我们早就不再生活于
那样的传统文化环境中，所以过度饮食不应被视为
可耻的、不道德的行为。这是一种错置的压力，是
饮食的社会心理演化的结果，而且这种压力对减重
没有任何益处。我们应当认识到，经过漫长的演
化，人类认知心理奖赏系统的工作原理使我们更容
易多吃而不是少吃，因此我们更容易发胖。

如果我们能让时光倒流，对过去600万年间的每
一位祖先做一番调查，问他们“人类在未来将遇到
的最大的问题是什么？”绝大多数人都不可能回
答“太多的食物”。这真是非同寻常之事：如今有
数十亿人生活在热量永远都很充裕的环境中（当
然，另外数十亿人并非如此），其中有上亿人为肥
胖所折磨。我们的身体和当代的饮食环境之间并不
协调，这种不协调的关键正在于我们的头脑。有两
件事是可以肯定的：第一，除非全球食品经济发生



崩溃，否则发达国家和新发展起来的国家中，每一
个人都仍将接触到廉价而充裕的食物；第二，人类
身体演化的速度仍然很慢，生理上难以以一种健康
的方式应对这些过剩的热量。而我们的心灵在自然
选择进程的塑造下变得灵活、善于适应，如果想要
攻克肥胖的流行病，脑才是最佳目标。许多公共卫
生官员都说我们迫切需要节食，但节食要改变的不
仅是吃什么，还有对食物的态度和心理过程。我们
对食物和进食认知过程的理解越透彻，就能越好地
实现这些改变。

注释
〔1〕体重指数（body mass index，BMI），计算方法是体

重（千克）除以身高（米）的平方。——译者注
〔2〕戴维·凯斯勒（David Kessler，1951—　），美国儿科

医师、律师、作家，曾于1990—1997年任美国食品药物管理局
（FDA）局长。——译者注

〔3〕苏珊·鲍尔多（Susan Bordo，1947—　），美国现代
女性主义哲学家，普利策奖获得者，著有《不能承受之重：女性主
义、西方文化与身体》等。——译者注

〔4〕R. D. 莱恩（Ronald David Laing，1927—1989），
英国著名精神病学家，新左翼思想家，其理论受到存在主义哲学的
深刻影响。代表作品有《分裂的自我》（The Divided Self）等。
——译者注



第五章　关于食物的记忆
说到食物，我并没有美食家的记忆力。只有打

小就爱吃的食物，我才能记得个中滋味。有一回我
和莎兹住在欧仁妮牧场酒店，就是著名的米歇尔·盖
拉德〔1〕在厄热尼莱班经营的那家酒店。那当然是
我们吃过的最棒的一顿饭。我记得我们用餐时的情
境、餐厅的室内环境、邻桌的食客……但是我已经
不记得我吃了什么东西了。那些并不是在我脑海中
根深蒂固的食物。

但是只要我愿意，现在闭上眼就能重新体验
在“牛排与奶昔”〔2〕吃的一整顿饭，每一口的味
道都能按照当时的顺序回忆起来，因为我每次都点
相同的菜、按照相同的次序吃。记忆始终在脑中徘
徊。

 
——罗杰·伊伯特〔3〕，《生活本身》

（Roger Ebert, Life Itself, Grand Central
Publishing, 2011）



每当我尝到法式玛德琳蛋糕，记忆立刻就会穿
越到本科时的一节比较文学课，当时我在加州大学
伯克利分校读大学一年级。那个温暖的春日，我们
聚集在草莓溪〔4〕旁的草地上，老师带了玛德琳蛋
糕给我们吃，以帮助我们更好地理解普鲁斯特的
《斯万之家》〔5〕，小说中这种甜点是唤醒人物回
忆的起点。除了玛德琳蛋糕外，我已经不再记得
《斯万之家》的其他内容。我也不记得比较文学课
老师的名字，但是我确实记得班上有一个年轻姑
娘，她是我朋友的朋友，这姑娘的男朋友是一个水
球守门员，他的拇指是我见过的最粗壮的。哎，我
的玛德琳蛋糕回忆之旅就在此刻被打断了，因为我
妻子突然冒出了一个问题：“你吃了多少了？”

我们都有关于食物的回忆，有些是开心的回
忆，有些则令人不快。食物的味道、气息以及口感
尤其容易引起回忆，不仅是关于食物本身的，还有
当时的地点和周围环境。除了味道和环境外，食物
还能唤醒更深层的回忆，关于情绪与感受，关于生
理和心理状态。往昔种种会在脑海中悄然降临，让
你的思绪飘逸天外，替之以一段段意料之外却又强
大得无法抗拒的回忆。

不是每一段记忆都生而平等，不管这些记忆是
否与食物有关。本章开头引用了影评家罗杰·伊伯特



的一段文字，其中比较了两种关于饮食的记忆，一
次是重要而尊贵的用餐体验，而另一些则是熟悉而
平常的饭食。由于接受了癌症外科手术，伊伯特再
也不能吃饭、说话了，所以他也无法再用进食或者
对进食的期待来唤醒对食物的回忆。但是当他从手
术中恢复过来，并且适应术后生活之后，他发现对
自己而言，某些关于食物的回忆尤其令他心痛，而
其他人却没有这种感受。他能回忆起一生中那些重
要的宴会和饭局，却不记得那些美食的滋味。但是
那些陪伴着他成长起来的食物，如快餐汉堡、糖
果、苏打水，他却能够异常清晰地想象出食用的过
程。大概是对这些食物的反复接触使得他的回忆如
此生动。但这些回忆如此有力，也许是因为它们在
伊伯特年轻时就已经形成了，当时他对食物的认知
系统正在发展之中。

仍有进食能力的人并没有必要进行这种头脑体
操，但是我认为这样的回忆练习每个人都值得一
试。你会发现回忆的力量惊人的敏锐，进食的多重
感官体验有助于回忆起大大小小的细节。（回顾前
一章的讨论可以发现，伊伯特最为怀念的有关进食
的细节，并不是食物本身，而是伴随着饮食而来的
社会交往活动。）

认知科学家将记忆划分为许多不同的种类：短



期记忆、长期记忆、陈述性记忆、程序性记忆、情
景记忆、显性记忆、隐性记忆、逆行性记忆、顺行
性记忆、工作记忆、前瞻记忆等。在更高的层面，
我们还有集体记忆、文化记忆和传统记忆。记忆可
以被压抑，也可以被重新找回。记忆还参与到其他
认知活动中，如学习、智能以及条件作用。记忆对
于创造并维持自传性叙事是必不可少的，而自传性
叙事定义了自我。[1]

这些记忆分类方法中，有一些是有生理基础
的，有一些则是为了方便行为科学家展开研究。我
们经常体验到与食物相关的记忆格外清晰强烈，不
由要提出几个问题：当我们对环境和个体经验产生
记忆时，食物这一类别享有优先级别吗？比起其他
类型的事物，我们的脑中形成与食物有关的记忆是
不是更容易？对所有的动物来说，寻找食物都是生
存的关键，自然选择过程在塑造记忆能力时必然也
涉及这一点。另外，我们认为记忆系统对一个动物
所有可能想做的事情都是至关重要的，所以获取食
物是许多选择性力量中的一个。对人类而言，文化
和意识提供了一种集体力量，将生存斗争中的特定
方面从其他事务中区分开来，加以提升，于是食物
（以及性和地位）就成了社交生活的衡量标准。食
物记忆之所以重要，并不仅仅因为它们关系到生



存，还因为它们与人物、地点等记忆有着广泛的关
联。



记忆的海马
海马（hippocampus）是一个脑部结构，或者

说是两个脑部结构，左右大脑半球各有一个。海马
对于陈述性记忆，或者说显性记忆的形成非常重
要。[2]此类记忆是我们可以有意识地回忆起来的，
我们可以将之作为事实或者事件加以谈论。人类的
陈述性记忆是与语言捆绑在一起的：我们可以将这
些记忆表达出来，可以是大声复述，也可以是在脑
中默念。陈述性记忆并不专属于人类，我们只不过
是能将它们陈述出来而已。在其他哺乳动物中，依
赖于海马的记忆“以形成快速、联想特征复杂、表
达灵活为特征”。[3]而对于人类，此类记忆的复杂
联想和灵活表达与我们发达的执行功能结合起来，
造就了一种史无前例的能力——将过去的经验转变
为未来的计划和行动。

海马是一个复杂的脑部结构，它与海中的动物
海马有着（模糊的）相似之处，故而得名。作为动
物的海马的属名就是Hippocampus，这个词来源
于希腊语的“马”和“海怪”。脑部的海马由弯曲
折叠的皮质构成，这些皮质位于颞叶，沿着大脑半
球的内侧表面形成一个脑回（突起）；此海马与动
物海马最相似的特征就是它也有“头”有“尾”。
海马卧在颞叶之中，头朝脑部前侧，尾巴向后延



伸。
海马是边缘系统的一部分，边缘系统则是负责

调节需求和情绪等的复杂脑部结构。[4]边缘系统还
包括前文讨论过的下丘脑，以及杏仁核——位于颞
叶内海马前端的一簇神经元。通常认为杏仁核与情
绪的调节控制有关。位于皮质另一处的前扣带回也
是边缘系统的一部分。正如前文所述，前扣带回很
可能负责将情绪整合进决策等更高级的进程中。海
马除了在记忆中扮演重要角色外，同时还参与到空
间定位和导航功能之中。





边缘系统有两个组成部分位于内侧颞叶：负责情绪调节的杏仁
核，以及对记忆功能而言不可或缺的海马。

被颞叶皮质环绕着的海马可以接收到各种感官
输入。一些嗅觉初级皮质就位于颞叶内海马附近，
因此海马与嗅觉有着特别强化的关联。海马还从杏
仁核接收较直接的信息输入。人们曾认为边缘系统
是较“原始”的脑，埋藏在更高级的大脑皮质中。
边缘系统与嗅觉、基本需求以及情绪的关系正说明
它控制着这些更基础、更原始的功能。现在我们知
道，神经网络整合了脑部的不同区域，不论新旧，
不论原始功能还是衍生功能。因此，不应当认为更
高级的脑结构层包裹在原始脑之外。[5]但是海马与
初级情绪区域、初级嗅觉区域之间密切的功能联
系，可以解释为什么某些情绪记忆格外强烈，为什
么某些气味可以迅速触发回忆。

海马在新记忆的形成过程中扮演了什么样的角
色？一系列研究关注了因手术或疾病而导致海马损
坏的患者，为我们揭开了惊人的答案。[6]这些患者
脑中已经存储着的长期记忆完全没有受到影响，一
般是直到海马受损前的长期记忆。患者能够清晰地
回忆起过去，并且和常人一样清楚地知道自己是
谁。但是，他们不再能够形成新的陈述性记忆。对
他们的后半生而言，“现在”凝固在了记忆停止生



成的那一刻，新鲜的体验再也无法存储进他们有意
识的记忆中去。随着他们日渐衰老，照镜子也变成
了一件痛苦的事情，因为镜中的影像与他们记忆中
年轻的自我并不相符。不过，这种痛苦也会很快被
遗忘，就像其他事情一样。

通常，因疾病或外伤导致海马部分受损的患者
仍保留了一些形成新陈述性记忆（或者说显性记
忆）的能力。而且这种记忆保存能力的高低与海马
未受损部分的体积相关。[7]但即便是完好的海马或
者部分完好的海马，对于另一些类型的记忆形成也
不是必需的。程序性记忆是一种隐性记忆，所
谓“程序性”指的是学习、掌握某种运动技能，以
完成某任务或动作的能力。基底神经节或者小脑等
脑部运动区域的损伤会影响患者形成新的程序性记
忆。但即便是海马损伤最严重的失忆症患者，也能
够学会新的动作技能，哪怕是像使用织布机这样复
杂的技能。这意味着他们的程序性记忆系统完好无
损。[8]当然，这样的失忆症患者并不记得曾经有人
反复教自己学习、练习某运动技能，有时他们发现
自己第一次尝试某一复杂技能就无师自通，会不由
得惊叹起来。

陈述性记忆和程序性记忆的不同来源告诉我
们，并没有哪一个脑部区域是专门负责形成新记忆



的，记忆与特定的神经元也没有一对一的关系。记
忆的神经网络分布于整个皮质，根据其复杂程度和
抽象程度，这些记忆被有层级地组织起来。神经科
学家华金·富斯特〔6〕经过数十年的研究，提出了一
个综合性的记忆存储网络模型，这套理论有几条基
本原则：记忆来源于经验，储存在皮质神经网络各
处；更复杂的记忆，如自传式记忆，必然涉及不同
脑区的神经元；不同记忆的网络有重叠，并通过共
同节点彼此联系。[9]当一些神经元被同时激活时，
这些彼此关联的神经元就形成了网络；当单个神经
元同时接收到来自许多其他神经元的信号时，也会
形成一张网络。皮质中有数十亿的神经元，这些神
经元之间的网络连接又会受到无数变量的影响，这
就是每个人的记忆都各不相同的原因。记忆并不存
在于单个神经元中，但是在许多皮质区域都发现了
构成部分网络的“记忆神经元”。

现在我们对人脑中记忆的本质已经有一些了解
了。后面我们还会介绍一些其他形式的记忆，但是
首先，让我们先借助记忆的工作原理来讨论一下罗
杰·伊伯特的回忆。首先，他说他并没有“美食家的
记忆力”——他有的应该是“影评家的记忆力”。
不过这句话想要说的是，对于食物而言，伊伯特并
不像美食家一样有能力轻易地注意到与食物有关的



新信息，并将这些信息记住。依照记忆存储的网络
模型，反复接触某特定领域信息的专家，将会建立
并强化一个与该领域相关的记忆网络。新的记忆将
会高效地形成，因为它可以嵌入稳固的神经网络
中。在外行看来，这种能力似乎是毫不费力的，其
实这反映了经年累月的专注参与。

伊伯特回忆自己在欧仁妮牧场的晚餐时热情洋
溢：他与爱妻相伴，这是他“最棒的一顿饭”，他
回忆餐厅环境时充满喜爱之情。这段记忆如此生
动，无疑是其情绪内容的产物。海马与杏仁核的密
切关联会促进情绪记忆的形成，并强化记忆的强
度。即便伊伯特不记得进餐的细节，但对任何一个
爱好美食的人来说，“最棒的一顿饭”都是一种难
忘的情绪体验。与特别的人在特别的环境下共享一
系列特别的菜肴，这就构成了一段难以忘怀的经
历。伊伯特把这段经历的关键核心——食物，给忘
了，这似乎有些奇怪。但是很明显，在这个充满感
情的场合下，食物并没有那么重要。换一个不同的
情境，或者是换一个有着不同记忆网络的人，情绪
就可能帮助他记住具体的食物，不论其味道好坏。

最后来谈谈伊伯特如何在脑海中重建在牛排与
奶昔吃汉堡的过程。我认为伊伯特和许多美国男性
一样是吃汉堡的专家，而不仅限于牛排与奶昔的汉



堡。除非他偏执狂般仅忠诚于牛排与奶昔这一家
店，不然他一定可以凭记忆对不同连锁快餐店的汉
堡比较品评一番。我意识到我也可以在脑中回忆起
各家汉堡的细节：麦当劳、汉堡王、温迪、白色城
堡、哈迪斯、卡乐星、杰克盒子、五个家伙、进进
出出、汉堡习惯、美国巨人，还有早已停业的利奇
家，这令我感到可悲，同时又有一丝自豪。牛排与
奶昔我只去过一次，但是我却记得很清楚：那天是
星期六，早上我在辛辛那提结束了一场游泳比赛，
然后和我的大儿子一起去牛排与奶昔吃饭，我惊讶
地发现原来他们还提供堂食。第一次在那儿吃汉
堡，我们父子俩都很激动。但是，哎，我记得我们
有点失望，可能是之前的期望值太高了。就像伊伯
特在欧仁妮牧场的经历一样，我记得食物的整体质
量，记得我的同伴，也记得就餐环境，但是那个汉
堡究竟如何我却忘记了。回到伊伯特重建记忆的问
题：这一段记忆既是陈述性记忆，又是程序性记
忆。在牛排与奶昔吃汉堡是一件快乐的事情，有多
重感官通道参与其中，又通过无数次的重复加以强
化。难怪他可以随时在脑海中将之召唤出来。[10]

关于食物的陈述性记忆就是如此，它们并不仅
仅是生理学上的“食物记忆”。安东尼·达马西奥写
道：“（自传式记忆）很可能和我们形成的关于事



物或者事件的记忆使用相同的框架。自传式记忆的
不同之处在于，它们是关于个人历史的、稳定不变
的记忆。”[11]因此，我们很多的食物记忆可以归类
为涉及食物的自传式记忆。不过食物仍然可能是形
成并唤醒记忆的有力线索，海马与脑部嗅觉和情绪
中心的密切联系，使得食物和记忆之间有了一种本
质的关联。这种关联对于任何哺乳动物而言都是有
利于适应环境的。



海马、进食与开胃小菜
集中贮藏（larderhoard）和分散贮藏

（scatterhoard）是两个十分有趣的词语，它们指
的是动物储存食物以备日后食用的两种方式，统称
为贮藏。许多物种，例如松鼠，一年里的大部分时
间都完全依赖于贮藏的食物。集中贮藏者将大量的
食物存放在有限的几个地点，而分散贮藏者则在许
多地点都藏有少量的食物。即便是同一个物种，根
据不同的生态条件，种群之间也存在贮藏习惯的差
异。[12]

研究海马的神经科学家对于动物贮藏食物的行
为非常感兴趣，因为他们可以借此研究关于食物、
记忆以及海马解剖结构之间的关系，验证自己的理
论是否正确。食物贮藏行为依赖于海马的两项基本
功能——记忆与空间导航。比较不同物种或者同一
物种内动物脑中海马的大小和神经元生长模式，是
理解记忆与进食行为之间关系的方式之一。海马的
解剖特征可以反映动物的饮食习惯对于记忆力的需
求吗？不同物种海马的形状也不尽相同，人类的海
马长得就像真的海马，但是这并不是典型的情况。
尽管如此，跨物种比较海马仍然是合理的，因为从
细胞和功能的层面来看，不同物种的海马都是相似
的。



为了梳理出海马的解剖特征与进食行为的关
系，人们已经研究了好几个物种的动物。[13]黑冕山
雀、五子雀和松鸦这三种鸟类都习惯在活动范围内
的许多地点贮藏食物。与那些不贮藏食物的鸟类相
比，无论是以脑容量还是以体型计算，这三种鸟的
海马都要相对更大一些。这一案例说明，能力与使
用量的提高伴随着体积的增大。啮齿动物也有相似
的情况，比如，更格卢鼠把食物都贮藏在同一个洞
穴里，与在不同地点贮藏食物的类似物种相比，更
格卢鼠的海马更小。而在北美红松鼠中，东部的分
散贮藏种群与西部的集中贮藏种群相比，海马某部
分的体积增大了。

在人类中并未发现与饮食习惯相关的海马大小
差异，这也可能是研究者的观察还不够仔细。人类
海马的绝对大小差不多就跟同等身材的灵长目动物
应该有的海马大小一样。但是与其他动物相比，人
类海马的体积占脑容量的比重较小，这是因为人类
脑容量与身材的比例比其他动物大很多。[14]有趣的
是，一些证据表明，海马的大小与智商测试的得分
呈现出负相关的关系——此时少即是多。[15]推测
起来，大概是脑部发育或者经验的积累对神经系统
进行了一番“修剪”，清除了神经元之间的冗余连
接，提高了海马的工作效率。



针对不同职业人群的研究发现，海马的大小颇
具弹性，尤其受到空间导航训练的影响。有一系列
著名的研究是关于伦敦出租车司机的。驾驶人员只
有在掌握了伦敦复杂的道路环境后，才能拿到出租
车司机的执照。研究发现，与一般的司机相比，出
租车司机的海马后部更大，而海马前部更小。[16]出
租车司机经验越丰富，这种趋势就越显著。尽管学
习伦敦的街道情况是一项沉重的记忆任务，但是引
起海马体积改变的却是空间导航方面的专门技艺。
针对内科医师的研究也佐证了该结论：内科医师需
要记忆大量的知识，但是他们的海马体积并不随着
经验的积累而发生变化，与同等智商的未受过大学
教育的人相比，也没有明显的差异。[17]

饮食活动对空间记忆的需求可以造成不同物种
海马大小的差异。但是记住食物存放在哪里，对于
所有的动物来说都是一件很重要的事情。身体是如
何通过海马将摄食与记忆联系在一起的呢？毫无疑
问，依靠的是身体的化学信使——激素。海马中有
大量的激素受体，包括胰岛素受体、瘦素受体以及
饥饿素（ghrelin）受体，这些激素在肠道和脑部都
很活跃。这意味着海马直接受到食欲的影响，甚至
可能协助下丘脑直接调节食欲。[18]

饥饿素的功能与瘦素是相反的。当血液循环中



瘦素水平较高时，食欲就会受到抑制，进食量就会
缩小。而为实验动物补充饥饿素时，它们吃得狼吞
虎咽。这两种不同的激素有着相同的目标：当能量
储备低时，向身体发出信号，动物就应该进食了。
例如，厌食症患者的瘦素水平较低，提醒身体能量
储备不够，而饥饿素水平较高，应当能刺激患者食
欲，鼓励进食。[19]很明显，厌食症的问题之一在于
其他心理因素的力量超越了对激素水平的正常反
应。

动物研究表明，瘦素和饥饿素对海马的解剖结
构、功能以及记忆表现都有直接的作用。[20]瘦素可
以促进海马以及其他记忆强化进程中神经突触的形
成，饥饿素也有相似的效果，随着饥饿素水平的升
高，作用效果也得到强化。觅食对于动物的生存是
至关重要的，因此理所当然地，这些行为通过激素
的作用与记忆联系在一起。[21]胰岛素对记忆以及海
马功能也有积极的影响。老年的肥胖个体易患阿尔
茨海默症，部分原因就在于他们的身体对胰岛素和
瘦素有抗性，这也是形成2型糖尿病的原因之一。
一般来说，这些激素在水平较高时有助于强化记
忆，但是当人体不再对激素的作用起反应时，激素
水平再高也于事无补。[22]

几乎可以肯定的是，调节进食和食欲的激素一



般也能影响海马和记忆功能。鉴于此，我们可能会
想问，是不是有哪些食物可以帮助强化记忆力？许
多食物的主要成分之一——葡萄糖就是一种记忆的
强化剂，许多实验室研究都得到了这一结论，无论
是针对人还是针对动物。[23]在某种程度上，这是因
为葡萄糖是脑部的主要能量来源，它应该可以全面
促进脑部各功能的表现：随着注意力和兴奋度的提
高，记忆力自然也会提高。在一些依赖记忆的认知
任务中，海马可能处于非常活跃的状态，因此葡萄
糖供给的提高可以使记忆表现获益不少。但是这些
益处都是间接作用于记忆力的，并不能直接强化记
忆力。葡萄糖供给带来的胰岛素峰值水平也是葡萄
糖强化记忆的方式之一。另一种糖，果糖
（fructose），也能提高记忆表现。但是与葡萄糖
不同，果糖并不能穿透血脑屏障。因此，葡萄糖与
果糖共有的强化记忆的外围机制还有待进一步研
究。[24]

另一种可能强化记忆的食物成分是类黄酮
（flavonoid）。类黄酮是某些植物产出的次生化合
物，它们对于植物的生长和繁殖并没有直接的作
用，但是却可以帮助抵御食草动物的采食。茶叶、
可可和柑橘、葡萄、蓝莓等水果都含有类黄酮。[25]

人们已经发现了六千多种类黄酮化合物，对动物的



研究表明，类黄酮可以减缓年龄相关的健忘症表
现，并且提高其他方面的认知表现。尽管研究者尚
不能理解类黄酮强化记忆力的具体过程，但是类黄
酮可以促进突触形成、改善心血管健康、抗氧化、
抗炎症，以保护神经元，这些功能都有助于强化记
忆，提高认知表现。针对人类的类黄酮疗法研究提
供了一些记忆改善的有趣证据，尽管现在下结论还
为时尚早，但这一课题值得进一步探索，因为如果
这种极易获得的食物成分真的能改善老年人的认知
健康，那么其中的经济效益将会大得惊人，尤其是
在这个日趋老龄化的社会。[26]

常见的非营养膳食成分——咖啡因，也可能对
记忆产生深刻影响。[27]咖啡因是一种药物成分，广
泛存在于咖啡、茶以及其他软饮料中。相关流行病
学研究发现，饮用咖啡可以帮助预防阿尔茨海默
症。以小鼠为对象的实验室研究也支持咖啡因可以
强化记忆的假说，并且进一步指出，咖啡因对于阿
尔茨海默症不仅有预防作用，还可以改善某些症
状，至少在实验小鼠身上有效。咖啡因改善记忆力
的机制大概与类黄酮差不多，此外，咖啡因还可以
干预导致阿尔茨海默症的某些生理过程。另一种可
能是，咖啡因可以促进脑脊液（cerebrospinal
fluid）的分泌，增进生物酶的活性，这对于细胞能



量生产和刺激脑血流量都是非常重要的。[28]现有证
据强烈表明，咖啡因对阿尔茨海默症是有疗效的，
而且这种药物成本低廉，因此应当展开更多的相关
临床试验。[29]

读到此处，关于记忆机制的讨论大概已经把读
者的记忆搞昏了吧。这里不妨回顾一下记忆的生理
解剖基础和分子基础。许多因素都会影响食物记忆
的形成过程与强度，情绪背景是其中之一，食物的
味道，尤其是香味，对感官的直接刺激是另一个因
素。进食时你的饥饿程度也与之相关，因为瘦素与
饥饿素这两种激素会给脑部（包括海马在内）发信
号，以保证良好的能量储存情况并鼓励进食。葡萄
糖和胰岛素对记忆的效果告诉我们，你口中的食物
会影响你对它的记忆能力。类黄酮和咖啡因可能对
记忆健康有着长期的效果，这当然也有助于人们记
住自己的饮食生活。

最后，让我们试着把这些关于食物与记忆的知
识运用到生活中，来解释一个广受欢迎的饮食服务
创新——开胃小菜（amuse-bouche）。在法语
中，amuse-bouche的字面意思是“使嘴欢乐之
物”。开胃小菜一般是一两碟很小份的菜肴，在正
餐开始前免费提供。开胃小菜不是客人点的，而是
餐厅附赠给食客的礼物，其具体菜式则是由厨师决



定的。尽管开胃小菜分量很少，但是在正式用餐之
前就奉上餐桌，因此它对厨师而言是一个展现自己
厨艺和创造力的良机。在许多餐厅，厨师对于开胃
小菜都精心制作，用心程度不亚于任何一道大菜。

开胃小菜是20世纪70年代新式烹调运动的产
物，到90年代已经演变为高端餐馆的标准配菜，而
现在连餐馆食物链下游那些不太上档次的餐厅也开
始提供开胃小菜了。[30]餐馆是售卖食物的场所，开
胃小菜在此大行其道，说明它对餐馆的生意有帮
助。原因之一就是人人都喜欢礼物，喜欢不花钱就
能得到一些小东西。而我认为开胃小菜的另一个贡
献是，让餐馆的用餐体验更令人难忘。

设想，当一个客人走进餐馆时，特别是走进一
家以菜肴质量而闻名的餐馆时，这位客人必定怀有
很高的期望，而且饿了。开胃小菜的情绪基础就是
要给客人一份惊喜，同时也是餐厅表示亲切的一种
姿态。所有这些元素都为一顿难忘的饭食做好了认
知上的准备。客人处在饥饿状态意味着较高的饥饿
素水平，而这是有助于强化记忆形成的。

从记忆机制的角度来说，在餐厅用餐的最初几
分钟是至关重要的，在这几分钟里，客人饥肠辘
辘，情绪容易波动。开胃小菜就好比每个餐厅独特
的邮戳一样，因为客人首先记住的就是它。略带甜



味的开胃菜或许能让用餐体验更加难忘，这取决于
客人的胰岛素反应速度。请注意，我并不是说开胃
小菜本身值得牢记，而是说它可以帮助客人记住整
个用餐体验。当然了，这些小菜本身也可以刺激当
时的记忆。否则，依照传统习惯，客人一入座，餐
厅便提供面包或者卷饼，这些热量缓解了饥饿，也
驱散了原本高昂的用餐兴致。



进食、记忆与遗忘
假设你是一只典型的社会性灵长目动物，如一

只猴子或者一只猿，那么关于食物来源和进食过
程，有哪些东西是你想要记住的？长期来看，记住
下列信息是大有益处的：地点、食物质量、季节
性、在进食点遇到天敌的可能性，以及遇到食用相
同食物的其他动物的可能性。这些信息不会有意识
地储存为陈述性记忆，而是变成随经验积累的知
识。在漫长的演化史上，自然选择将我们的记忆塑
造得与觅食密切相关。但是进食与觅食是两码事。
动物一旦发现了食物来源，其目标就是尽可能地多
吃，以免食物被其他动物吃光，或者日光耗尽，或
者其他什么东西冒出来把自己吓跑。如果这些情况
都没有出现，那么动物会一直吃到饱，但是不会吃
得太撑无法行走移动。然而，记住自己吃掉了多少
食物并不是一个多么有用的能力，动物只需知道自
己是全饱、半饱还是压根没吃就行了。

在灵长目动物中，唯有人类被要求回忆自己吃
了什么、吃了多少。流行病学家很在乎人类的这种
回忆能力，因为他们要据此研究饮食与健康的关
系。该领域的研究结果被大众媒体广为报道，而这
些研究依赖于饮食调查、摄食频率问卷以及其他一
些要求回忆饮食习惯的测量工具。这些工具在高度



控制的条件下是可以验证的，也就是要求测量进食
量，评估反映饮食摄入量的生理标志。[31]但是研究
人员不可能长期跟踪大量人群，做出这样细致程度
的研究。为了发现饮食与疾病的关联，必须调查大
量的个体，流行病学家别无选择，只有依靠个体的
回忆来获取饮食信息。

这种情形在该领域引起了一些争议，研究者对
于收集到的摄食频率数据半信半疑，却还要依此得
出一些结论。[32]戴维·保罗（David Paul）及其同
事开展了一项非常细致的研究，他们在16周的时间
里仔细地监控了12人的饮食。在监控期结束后，这
12名参与者被要求回忆自己吃过了什么，并填写一
份标准摄食频率问卷。研究者就如何填写问卷给参
与者作出了详细的指导，这份问卷要求覆盖过去一
整年的回忆，而不仅仅是16周。研究目的是希望找
到一群可以准确回忆自己在中等长度时间段内饮食
内容的人，而这群参与者正是理想人选：他们都身
体健康，受过良好的教育，知道自己正参与一个营
养学研究，知道自己的饮食情况处在监控之中，也
知道研究者会核对他们问卷的答案是否有明显的错
误。但是研究结果再次证实，即便是在最好的条件
下，人们依旧不记得自己吃过什么。保罗及其同事
不免感到失落，他们写道：“摄食频率问卷无法预



测绝对及相对大量营养素的摄入……研究参与者是
同质的……但是测量误差的个体差异却大得惊人……
不要试图用摄食频率问卷来量化饮食与疾病的关
系，其有效性在任何规模的研究中都值得怀
疑。”[33]

公平地说，尽管有些结论比较消极，保罗及其
同事仍指出：如果对能量支出和体重的数据做多方
面的校正，那么从摄食频率问卷得到数据就可以改
善。人人都知道此类数据并不完美，而杰出的饮食
与疾病科学家瓦尔特·威利特（Walter Willett）
说，由于“大规模的前瞻性研究是非常令人期待
的……自填问卷是一种很实际的必要手段”。[34]如
果可以进行直接的生理测量，或者对数据做校正
（这种方法并不一定可行），那么结果会更理想。

所以我们知道，人们回忆自己在中长期内吃过
什么的能力实在不怎么样，科学家们如果想要从这
些回忆中得出饮食与疾病的联系，可靠性恐怕大打
折扣。那么我们短期回忆的能力是不是要好一些
呢？心理学家布赖恩·万辛克（Brian Wansink）的
研究认为，我们的短期记忆和长期记忆一样差
劲。[35]万辛克发现，在离开一家意式餐厅5分钟
后，有31％的客人不记得自己吃了多少面包，还有
12％的客人否认自己吃过面包，其实他们确实吃



了。在另一项研究中，万辛克及其同事举办了一个
超级碗〔7〕派对，并邀请了饥肠辘辘的MBA学生参
加。这些学生可以尽情享用炸鸡翅，观看比赛期间
想吃多少就吃多少，完全免费。所有的桌子上都摆
放了用来吐鸡翅骨头的碗，但是只有一半桌子上的
碗会定期清理更换，而另一半桌子上则任由骨头在
碗中越攒越多。最后发现，那些眼前没有视觉证据
提醒的学生，也就是定期清理骨头的学生，比另一
半学生多吃了28％。万辛克总结道：“我们的胃不
识数，而我们的脑子不长记性。”[36]

说脑子不长记性未免有些夸张。参加派对的学
生至少在短期内应该记得自己吃过鸡翅，只是不太
清楚自己吃了多少。那么那些压根不记得自己吃过
东西的人呢？除了记忆之外，是否还有其他机制能
够提醒他们已经吃过东西了？

针对严重遗忘症患者的进食研究清楚地表明，
记忆或者失忆会影响进食模式。这些患者的海马和
其他脑部区域受损，导致他们丧失形成陈述性记忆
的能力。尽管排除记忆力的影响后，各人的食欲还
是会彼此不同，但是，研究发现，遗忘症患者依然
表现出相似的进食模式。[37]实验过程是这样的：研
究者向一些遗忘症患者提供了一顿饭食，或者是一
些可选的食物，患者的进食情况与常人无异。第一



次用餐结束后，所有的相关证据线索都被彻底清
除，15分钟后，研究者又提供了与之前一模一样的
饭食。遗忘症患者并不记得刚才自己已经吃过了，
他们一般都能毫无困难地吃完第二顿。总体而言，
第二顿饭摄入的热量要比第一顿略少。接着研究者
又提供了第三顿，有些遗忘症患者会试着再吃一
点，尽管大多数人觉得自己已经饱了。遗忘症患者
也是有饱足感的：虽然不记得自己刚才已经吃过同
样的东西，他们再次吃一些食物之后，会报告说觉
得不太好吃。但是这并不一定能阻止他们再吃一
顿。遗忘症患者的过度饮食并不仅仅发生在实验室
中，曾有一位患者的家属报告说，患者在家中食用
了过量的香蕉而导致身体不适。[38]

这是怎么回事呢？显然，记忆也会告诉我们什
么时候该吃饭，什么时候该停嘴。除了饥饿感和饱
足感外，周围情境也会影响我们的食量。一般我们
不会吃到再也吃不下一点东西的程度才停下。一顿
饭何时开始何时结束，要受到很多社会因素的规
范。遗忘症患者走进一间屋子发现这里提供饮食，
他们不记得刚才已经吃过了，所以又吃了一顿。等
到第三顿时，参与者已经感到饱了，但是他们不记
得自己吃过，而且当时的情况是有人提供食物，于
是他们认为自己还没有吃饭，尤其是伙食看起来很



不错的时候。我们所拥有的用以评估进食与食欲的
内部线索，全部是建立在显性的陈述性记忆之上
的。[39]没有陈述性记忆，这些感觉也依然还在，不
过就如同遗忘症患者漂流在永远的“现在”之中，
这些感觉也像解开了绳索的轻舟，变得无所依靠。

有一些食物能让大多数人在很长的时间里记忆
犹新——食用过后几小时甚至马上就让人恶心、呕
吐的食物。[40]这是条件性学习的经典例子，只要接
触一次令人作呕的食物，个体就能形成强烈的食物
厌恶（food aversion）。我就总是很警惕安大略
省西部路边小餐馆里提供的食物，因为我曾在很久
以前的一次公路旅行中有过不幸的遭遇。这种食物
厌恶并不是我们厌恶某种食物的典型方式。人们不
爱吃的大多数食物并不会让他们生理不适，而且对
于一开始不爱吃的东西，我们可能在一段时间后逐
渐适应并喜欢上它。[41]但是一开始就令人作呕的食
物，或者令人联想到呕吐感的食物，是很难让人回
心转意的。这并不一定是食物本身的问题。我认识
这么一个人，他坐船旅行时吃了一袋奥利奥饼干，
后来因为晕船而呕吐，从那以后奥利奥对他再也没
有一丝吸引力了。

人类的食物厌恶大概是显性记忆和隐性记忆结
合的产物。对啮齿动物的实验室研究发现，即便海



马不能正常工作，味觉厌恶的情况也可能发生，因
此显然有隐性记忆参与其中。[42]其实许多人对特定
食物的厌恶是隐性的，也就是说，他们在不知不觉
中形成了食物厌恶，因此对于引发厌恶的具体事件
没有陈述性记忆。我没有看到过对海马损伤者的食
物厌恶研究，当然，此类研究在道德上是要受到质
疑的。

厌恶的味觉体验是如何成为一段记忆的？我们
尚不能完全理解其中的脑机制。岛叶，即额叶内深
藏着的皮质孤岛，可能参与其中。[43]岛叶涉及部分
味觉皮质，并且也是味觉信息和内脏信息的整合场
所，于是关于厌恶和愉悦味觉事件的长期记忆都在
此形成。愉悦味觉和厌恶味觉似乎有不同的神经通
路，厌恶味觉的通路涉及部分杏仁核，脑部的情绪
中心。由于情绪与陈述性记忆的形成有深刻的关
联，这就可以解释为什么我们关于食物厌恶的记忆
是如此清晰。

“坏”食物引起的恶心呕吐是防止动物摄入食
物或环境中毒素的重要防御机制。在某种程度上，
人类的文化和传承令这种机制变得不再重要，至少
已经不再是我们形成饮食偏好的典型手段。然而在
过去的数百万年间，我们和我们的祖先等所有具有
文化性的动物，都表现出探索新环境的意愿。新环



境中必然会有不熟悉的植物和动物性食物，只有经
过检验之后才能放入贮藏之处。这些移民基本上只
有一种方法可以检验食物的安全性：某个个体必须
要亲自品尝，然后看自己是否身体不适。人类语言
文化的巨大优势就在于，尝试者可以将检验结果告
诉亲友。



工作记忆与烹饪
黑猩猩会使用各种工具获取或处理食物。[44]珍

妮·古道尔〔8〕开创性地发现了黑猩猩收集、食用白
蚁的行为：它们会调整树枝的粗细长短，然后将其
插入白蚁穴深处“钓”白蚁。这是人类第一次认识
到自己并不是唯一一种会设计、制造并使用特殊工
具完成具体任务的灵长目动物。黑猩猩还会先用一
根较粗的树枝将白蚁穴的洞口捅开，方便伸入，然
后再将较细小的“钓鱼”树枝探入其中。也就是
说，它们会利用不同工具的组合来完成单一任务。
一些黑猩猩会用锤石砸开坚果，而另一些黑猩猩会
把大个的果实放在石头“砧板”上，然后用“木
刀”或“石刀”劈开。它们自发地利用周围环境中
的事物以完成各种任务——获取、刺捅、击打。

一只黑猩猩在考虑饮食任务、确认食物来源、
选择工具、使用工具获取食物然后吃掉食物的过程
中，依赖的那种能力就是所谓的工作记忆
（working memory）。对工作记忆的一个简单定
义就是“在较短的时间段内保持并处理信息的能
力”。心理学家艾伦·巴德利（Alan Baddeley）提
出了一个非常有影响力的工作记忆模型，将其分解
为若干认知成分。[45]总管全局的是“中央执行系
统”（central executive）。该系统包括一系列达



成目标、完成任务所必需的认知过程，它就像你脑
子里掌管事务的小人儿，这一比喻虽然粗陋，但也
不无道理。在中央执行系统下，至少有三个不同的
子系统。第一个是“视空间模板”（visuospatial
sketchpad），这是一个临时储存区域，视觉和空
间感官信息就存放在这里供中央执行系统调用。第
二个是“语音回路”（phonological loop），它
将声音信息交付给工作记忆。人类工作记忆听觉部
分的主宰是语言、语言加工以及储存并运用语言信
息完成短期任务的能力。环境、概念以及感觉的语
言“标记”帮助我们更好地记忆它们。其他动物并
没有语言，因此语音回路从本质上将人类的工作记
忆与其他动物的工作记忆区分开来，即便是人类的
近亲黑猩猩的工作记忆也无法与我们相比。第三个
子系统是“情境缓冲器”（episodic buffer），来
自另外两个子系统的信息与储存在长期记忆中的信
息（包括陈述性记忆和程序性记忆）在情境缓冲器
中整合起来，供中央执行系统使用。

在过去的四十多年间，巴德利提出的这些概念
鼓舞了更多人研究工作记忆的构成。在巴德利研究
工作的基础上，托马斯·温（Thomas Wynn）和弗
雷德里克·库利奇（Frederick Coolidge）认为，工
作记忆的强化为“现代心智”的出现提供了演化基



础。[46]工作记忆涉及的神经网络散布在大脑各处，
所以很难说究竟哪一部分的演化发展最关键。[47]当
然，人类脑部任何一种复杂的认知适应都是如此。
但语言是一个例外，我们至少可以确定脑部某些特
化区域是负责言语动作控制、言语理解等语言功能
的。这些语言专用的神经网络为我们提供了一个窗
口，从中可以窥见，在人类和其他动物的脑中，工
作记忆是如何以不同方式演化的。

温与库利奇的理由是，考古证据表明工作记忆
的强化发生在人类演化史上相对较晚的时期，即数
万年前发生在完全现代的智人身上。而其他的研究
者，如菲利普·比曼（Philip Beaman）和米里亚姆·
海德勒（Miriam Haidle）则比较了黑猩猩钓白蚁
与200万年前使用极简单的工具切割肉食这两项任
务的难度。[48]这两人使用了不同的方法，但都严谨
而按部就班地分析模拟了这两种任务，最终二人独
立得出了相同的结论：用石头切割肉食远远比钓白
蚁复杂，需要更高的能力。这说明，比起今天的黑
猩猩钓白蚁，人属动物早期成员所完成的技术性任
务需要更强大的工作记忆。因此，即便温与库利奇
在某些方面是正确的——充分成熟的强大的工作记
忆出现的时间相对较晚，这种演化趋势也是在很久
之前就开始了。[49]



现代烹饪对工作记忆有很高的要求。设想准备
一顿简单的饭菜：美式炸鸡、煨蔬菜、玉米面包。
假设我们从最基本的原料开始，制作这样一顿饭需
要许多步骤。炸鸡：将鸡切块，浸泡在白脱奶中，
一段时间后取出，给面糊调味，给鸡块裹上面糊，
准备热油锅，一块一块地炸，直至完成，注意不要
同时炸太多块，以免油温下降。煨蔬菜：绿叶蔬菜
切段，热水煮沸，放入蔬菜，放一些咸猪肉，调
味，小火煨煮至蔬菜口感合适。玉米面包：烤箱预
热，干湿原料在碗中混合，将混合物倒入烤盘，放
入烤箱烤熟。这三种食物应当同时制作。

算起来，做这样一顿炸鸡、煨蔬菜、玉米面
包，需要厨师使用一系列工具和技术：2把刀（一
把切鸡，一把切蔬菜）；3种液体（白脱奶、水、
油），加热不同的时间，至不同的温度，以完成不
同的任务；至少5种烹饪用容器（用来浸泡、煮
水、油炸、搅拌以及烘焙），各自的结构特征需适
合不同的任务；以及一系列其他用具，作为手、臂
的延伸来处理滚烫的食物并且文雅地将之端上餐
桌。此外，厨师还需要评估每样食物是否已经烹制
完毕，生的食材在制作过程中会发生一系列的性状
改变，厨师要时刻监控，注意火候。

能制作这么复杂的一顿饭，人类工作记忆的容



量绝对超过了其他的动物。不过替黑猩猩说句公道
话，钓白蚁大概并不是对黑猩猩工作记忆要求最高
的饮食活动。黑猩猩（主要是雄性）会合作捕获猎
物、与同类分享猎物，有时还会用肉食换来同雌性
交配的机会。从工作记忆容量的角度来看，这一系
列复杂的活动要比钓白蚁的难度大得多。确实，整
个狩猎活动都可以不涉及工具的使用，但是黑猩猩
的社会活动要远比它们的技术活动复杂。

我们祖先的工作记忆容量究竟何时才达到“现
代”水平？这或许是一个仍有争议的问题。但是工
作记忆演化的过程应当比确定一个时间标志更重
要。（尽管在演化史的里程碑中，“像现代人一样
思考”确实是一个重要的时间点。）毫无疑问，工
作记忆这一概念可以帮助我们理解人类是怎样演化
的，以及增强的智力带来了什么样的认知优势，使
我们胜过了大猿和其他已经灭绝的人族动物。是什
么样的自然选择力量强化并塑造了人类的工作记
忆？食物烹调应当是最重要的力量之一。烹调活动
复杂程度的不断增加，使我们的祖先变得更加灵
活，更具适应性。饮食是社交网络的一个重要环
节，亲友之间共享互惠，因此工作记忆必须能够同
时处理技术、烹饪、社交这三方面的需求。在世界
各地的文化中，饮食活动（包括食物的烹饪和分



配）都处在一个中心的位置上。可以确定，达成上
述三个方面的目标对于生物层面和文化层面的演化
成功都是至关重要的。



关于未来的记忆
我们都有过这样的经验：大步走进房间，却忘

了自己打算做什么。但是忘记的究竟是什么东西
呢？是某一段记忆吗？尚未做出的事情也可以被忘
记吗？认知科学家们将这种记住未来要做某事的记
忆称为前瞻记忆（prospective memory）。[50]人
们抱怨自己记性不好时，往往说的就是前瞻记忆。
此类遗忘通常会引起担忧，因为它容易被注意到。
而人们不太注意的是，他们的前瞻记忆曾无数次地
良好运转。

前瞻记忆确实非常复杂，你要时刻在脑中记着
未来要做某事，同时又不能让这段前瞻记忆干扰该
做此事之前所有你需要做的事情。当计划一天要做
哪些事情时，我们都擅长颠来倒去地安排这些前瞻
记忆。有些人会把任务清单写下来，而大多数人脑
中隐性的任务清单会帮助他们将前瞻记忆管理得井
井有条。例如，我们都有过这样的经历：某任务的
进展与预期不符，导致排在它后面的任务被遗忘，
这意味着我们脑中的任务清单被打乱了。

如我们料想的，前瞻记忆涉及好几个脑部皮质
区域。[51]一边规划近未来一边做其他事可并不是一
个简单的任务。额叶有损伤或者病变的人，在规划
设想未来之时会遇到各种执行功能的问题，可能是



灾难性的错误决策，也可能是神情恍惚心不在焉。
后者指的就是前瞻记忆较差。额叶最前端（额极）
的损伤与前瞻记忆缺陷有关，这一点已基本被功能
神经成像研究确认。额极区域中并没有存储前瞻记
忆，这个区域的重要性在于它能让人在执行另一项
任务时保持注意。进行前瞻记忆任务时，皮质的其
他区域也会被激活，形成一个平衡注意
（attention）与意图（intention）这两种认知需
求的神经网络。

食物的获取和烹饪对前瞻记忆有很大的依赖。
不管烹制什么食物，都需要计划制作步骤并且对烹
饪过程的完成进度有一定的心理预期。如果用火烹
饪的技术由来已久而且是人类演化的关键，就像理
查德·兰厄姆假设的那样（在100万年前就已出
现），那么它很可能是强化前瞻记忆的一种自然选
择力量。[52]烹饪食物对人类祖先来说确实是有风险
的，如果过度烹制，食物的营养价值就会衰减甚至
完全被破坏，这样一来整个获取和烹饪食物的过程
就是白费工夫了。曾做过烧烤的人都知道，从某个
时间点开始，就要密切注意火候。但是俗话说“心
急水不开”，如果干坐着，盯着锅等它烧开，这对
我们的祖先而言可是一种少有的奢侈行为。因为在
烹饪的时候总是有其他的事情值得注意——照顾孩



子、提防野兽、与营火旁的同伴谈话分享信息，等
等。

多任务能力，即同时处理若干事务且在脑中保
存一份任务清单的能力，理论上可以证明人类脑容
量的增大确实是自然选择的结果，因为多任务能力
必然要求有一个涉及大脑皮质多部分的神经网络。
人类个体不仅仅为自己收集、烹制食物，而且还要
照顾到伴侣、孩子、家族和社交群体，饮食对于前
瞻记忆的要求就提高了。必须预见到有好几张嘴等
着吃饭，然后满足这些需求。在其他的灵长目动物
中，觅食计划最复杂的情况也不过就是母亲要为自
己和一个依赖自己的后代寻找到足够多的食物。这
种复杂程度的活动要求动物记住食物的来源，但是
并不需要前瞻性的计划。

文化人类学家戴维·萨顿（David Sutton）同样
也使用“前瞻记忆”的说法，但他所说的前瞻记忆
并不同于认知心理学家口中的概念，他是从另一个
完全不同的层面来讨论食物与记忆的关系的。[53]萨
顿花了好几年的时间在希腊的卡林诺斯岛
（Kalymnos）上研究当地的文化饮食方式。饮食
始终是离不开文化的，而萨顿发现，从记忆的角度
来研究食物与文化，可以将个体的日常生活与蕴含
在宗教、仪式、身份之中的历史传统联系起来。他



将前瞻记忆定义为“引导人们设想未来进行食物消
费时将产生的记忆”。[54]例如，卡林诺斯岛上居民
在考虑是否要花钱建一个室外的新传统烤炉，以便
制作复活节羔羊肉时，一个强烈的动机就来自对未
来复活节宴会和家庭庆祝活动的前瞻记忆。

卡林诺斯人用对食物的前瞻记忆来标记季节的
变化、农业和渔业循环以及宗教历法上的重要节
日。但是，萨顿强调，这并不意味着食物仅仅用于
帮助人们记忆时间的流逝。卡林诺斯人会充满激情
地讨论时令食物，他们预测不同的食物会有怎样的
收成，这又会如何改变未来的饮食结构。季节性的
食物还与东正教的斋期和宴会有关。前瞻记忆体现
了人们对季节性活动的热情和期待。萨顿写
道：“日常生活习惯使宗教和仪式变得自然化，反
之亦然。而同样重要的是，这些生活习惯也将过
去、现在和未来联系起来。”[55]这些联系中有一部
分就是由前瞻记忆来完成的。

认知心理学家托马斯·萨登多夫（Thomas
Suddendorf）和迈克尔·科尔巴利斯（Michael
Corballis）认为，人类之所以独特，之所以比其他
灵长目动物有更大的适应性优势，就在于人类有能
力将过去、现在和未来联系起来。[56]我们将自己放
置在一种编年叙事中，萨登多夫和科尔巴利斯将人



类在这种叙事中活动的能力称为“精神上的时间旅
行”。显然，人猿有别的部分原因就是，人类有能
力想象出可能存在的复杂场景，有能力讲故事，有
能力为未来的行动早作打算。萨登多夫认为，对
照“情景记忆”（episodic memory）的说法，这
种能力可以被称为“情景预见”（episodic
foresight）。[57]他认为，这两种能力涉及脑部的
不同处理过程，但是在某些组成上是重叠的。

前面讨论过的那两种前瞻记忆正好将“情景预
见”这一概念夹在中间。脑中任务清单式的前瞻记
忆并不一定是情景化的，而是近似地、相对直接地
计划或想象那些任务和活动。文化意义上的前瞻记
忆又超越了情景记忆，因为它不仅依赖于个体的记
忆，还存在于社会的集体记忆之中。没错，这些前
瞻记忆必须由个体来表达，但是个体记忆之间共享
的内容却是纯文化的。个体即便没有亲身经历也可
以形成对传统活动的前瞻记忆。

情景预见反映了人类脑部生理能力演化的一部
分成果。这种能力很可能只有在人族物种中才能得
以充分演化——这种人族动物必须已经在某种程度
上拥有了类人的语言和文化。文化前瞻记忆依赖于
情景预见，但是又反过来展示了文化是如何超越生
物属性的。我承认我用以说话思考的语言并不是属



于我自己的，但是我偏认为我的记忆是我自己创造
的，而且仅属于我自己。实际上，有一种集体记忆
塑造了我的个体记忆，而文化前瞻记忆的存在支持
了这一理论。越是与我们关系密切的东西，越是容
易产生这种个体记忆与集体记忆的重叠。而在从出
生到死亡的每一天里，与我们关系最密切的东西非
食物莫属。



记忆的盛宴
前一章中我们讨论过享宴在人类文化和演化史

中的重要作用。享宴的另一点重要性在于它不仅提
供了丰盛的食物，也提供了丰富的记忆。在个体的
一生之中，享宴都是值得记忆的事件，而且享宴还
包含着参与这一仪式的前几代人的记忆。再次强
调，从文化前瞻记忆的角度来看，享宴不仅是帮助
记忆的一种手段，享宴仪式本身就是历史和记忆的
来源。

在对饮食与记忆的人类学进行概述时，乔恩·霍
尔茨曼（Jon Holtzman）发现某些领域中文化记
忆与食物的关系正在减弱。[58]让我借用他的观点来
简单讨论一下最富于记忆的传统美国享宴——感恩
节享宴。感恩节享宴是秋天（11月底）的丰收盛
会，菜式多且复杂，而其中最重要的就是一大只火
鸡。尽管在许多文化中，享宴都与收获相关，但是
美国的感恩节已经不再仅仅关乎丰收，它还是对国
家历史和认同感的一种庆祝。

食物与感官记忆　除了火鸡，感恩节大餐中还
有许多其他配菜，口感风味各不相同。此外，餐桌
上众人的空间位置也值得纪念，这种视觉空间记忆
强化了其他种类的记忆。每年这场最盛大的享宴都
在长餐桌上举行，诺曼·洛克威尔〔9〕的画作使之成



为美国人不朽的记忆。感恩节享宴的特殊之处不仅
在于食物，还在于其场所——这是典型的家庭聚
会。如果有儿童的话，他们不与成人在一张桌上吃
饭，这还能强化关于童年的记忆：儿童地位较低，
儿童与成人的世界存在差异。

食物与民族认同　感恩节是美国人身份认同的
体现，尤其是某一类的美国人。对一个以自信、莽
撞著称的民族而言，感恩节展示了美国人并非不屑
于感恩。同时，丰盛的食物提醒大家不应对成功感
到羞愧，尤其是当你乐于与他人分享时。感恩节还
强化了美国的民族熔炉特征——在自己家中准备感
恩节大餐并阖家享用，这几乎和拿到绿卡一样，标
志着外来移民的美国化。许多移民家庭珍藏着他们
第一次过感恩节的回忆，这是他们接受新民族身份
的一个里程碑。

对大流散〔10〕的味觉记忆　感恩节大餐是移民
背景下对国内迁移（internal migration）的一种庆
祝，在此处，“故园”指的是17世纪的新英格兰。
通过感恩节享宴，所有的美国人都在某种意义上化
身为当年的新英格兰开拓者。同时，它也有力地唤
醒了人们对于移民的普遍体验，正因如此，美国不
同种族的移民都愿意庆祝感恩节。对一次大迁移的
回忆往往也会勾起对其他移民过程的回忆。



味觉乡愁的体验与创造：食物、民族主义与发
明传统　如果感恩节尚不存在，那么一定会有人将
它发明出来。珍妮特·西斯金德（Janet Siskind）对
感恩节的诞生过程进行了一番分析，这是一个漫长
而复杂的过程，融合了好几项传统。这番分析清晰
地表明，美国需要这样一段关于民族认同的故事。
她写道：“感恩节为‘归乡’之情染上了一抹浓重
的民族主义色彩。在准备感恩节大餐、参加享宴的
过程中，家庭生活的轻松与不安、欢乐与痛苦都被
激发了出来。”[59]国家建立与统一的简单历史记忆
将乡愁与民族主义联系到了一起。对于民族主
义“事件”的记忆，更增强了人们对人际感情的记
忆和准备享宴过程的程序性记忆。

食物、性别与记忆媒介　传统的感恩节大餐及
其准备过程强化了刻板的性别角色，女性负责烹制
食物，而男性主持分享仪式，即切割放在桌首的火
鸡。即便传统性别角色在这些环节上被破坏，感恩
节仍然是展示性别角色的好机会。例如，一般认
为，感恩节享宴时的大胃王比赛是美国社会阳刚之
气的反映。过度消费并不论男女，但是对过度消费
的夸耀行为，一般都是男性化的，尤其是食物的过
度消费。几个大男人吃完饭后松开皮带腆着肚子围
坐在电视机前，这样的场景实在令人难忘。



食物与划时代的转变　感恩节标志着许多转
变：从旧世界到新世界，从失败到成功，从童年到
成年。而诞生日反映的是最深刻的转变：从无到
有。有趣的是，感恩节并不是作为一个诞生日来庆
祝的，国庆节（7月4日）或者哥伦布日〔11〕才是
美国的诞生日，感恩节标志的是婴儿期的结束。婴
儿期是一段危险而孱弱的时期，必须安全度过才有
可能长大。当然，个体不记得自己的婴儿期，出生
之后那几年的回忆只是一片模糊。感恩节提供了对
婴儿期的安稳而美好的回忆，甚至用一种“可
爱”的方式来展现一个国家的幼年时代，就像在温
暖的家庭背景中拍摄的一张婴儿照片。

记忆和遗忘的饮食仪式　几乎所有的享宴都是
记忆的盛宴，但是选择用什么名义来庆祝就涉及人
的决策：决定哪些事是荣耀的，而哪些事最好被忘
掉。传统上最初的感恩节被看作美洲原住民与早期
移民和谐共处的范例。其中反映出的原住民与欧洲
移民之间的关系与真实历史有着巨大的反差，在这
几百年中双方冲突不断，最终殖民侵略者获得了统
治地位。集体失忆比集体记忆更强大、更危险。

莫里斯·哈布瓦赫〔12〕是思考探究“集体记
忆”这一概念的先锋人物之一。我很喜爱他写下的
这段话：“我们常常认为思想与观念、感受与激情



完全都是自己的原创，其实我们是从某些群体中获
得的灵感。我们如此彻底地赞同关于我们自身的一
切，甚至以完全一致的步调震颤，而无视这些脉动
真正的来源。”[60]进食与记忆都是个体的活动，我
吃我的，你记你的。但是在我们彼此之间环绕着各
种各样“脉动的”力量，使我们关于食物的记忆趋
于一致。

我们共同的生理和心理历史塑造了各种与饮食
有关的记忆。有理由相信饮食是记忆活动的优先目
标，因为海马对于一系列的循环激素都很敏感，但
是有关食物的记忆超越了生理层面。共同的文化使
食物有了共同的含义和情绪共鸣，我们的大脑就是
在这些文化因素的影响之下构建有关食物的记忆
的。文化又反过来改变了各种认知能力的选择环
境，使我们的工作记忆和情景预见能力演化得越来
越强大。获取食物、烹饪食物的技巧既推动了这些
能力的发展，又从中获益。

记住过往才能定义现在。在我看来，一个人拥
有的美好回忆要比糟糕回忆多，这样才能算得上是
一个快乐的人。无需生活在食物匮乏状态下的人是
幸运的，对他们而言，简简单单的食物就是潜在的
美好回忆的来源。应当谨记，各种力量，个体的、
集体的，都参与塑造我们与食物相关的记忆。或许



这样能帮助我们把糟糕的事抛在一旁，而创造更多
关于美食和美好时光的记忆。

注释
〔1〕米歇尔·盖拉德（Michel Guérard，1933—　），法国

著名厨师，新派法式烹饪开创者之一。欧仁妮牧场（Les Prés
d’Eugénie）是他在法国朗德省厄热尼莱班市（Eugénie-
lesBains）经营的一家酒店。——译者注

〔2〕牛排与奶昔（Steak’n Shake），美国一家连锁餐厅。
——译者注

〔3〕罗杰·伊伯特（Roger Ebert，1942—2013），美国著
名电影评论家，普利策奖得主。《生活本身》是其回忆录。文中提
到的莎兹（Chaz Ebert）是其妻子。——译者注

〔4〕草莓溪（Strawberry Creek），美国加利福尼亚州伯克
利市的主要水道，两条支流在加州大学伯克利分校校园汇合。
——译者注

〔5〕《斯万之家》（Swann's Way），普鲁斯特《追忆似水
年华》第一部的篇名。——译者注

〔6〕华金·富斯特（Joaquin Fuster，1930—　），美国著
名神经科学家。他专注于研究认知和行为背后的神经结构，对记忆
和前额叶皮质的研究广为学界引用。——译者注

〔7〕超级碗（Super Bowl），美国国家橄榄球联盟的年度冠
军赛。超级碗比赛日已逐渐成为一个非官方的全国性节日。——
译者注

〔8〕珍妮·古道尔（Jane Goodall，1934—　），英国灵长
目动物学家、动物行为学家、人类学家，被公认为全球最重要的黑
猩猩研究专家。古道尔曾在坦桑尼亚研究野外黑猩猩长达45年。
——译者注

〔9〕诺曼·洛克威尔（Norman Rockwell，1894—
1978），美国著名画家，其作品擅长反映美国社会文化生活，广



受欢迎。代表作系列油画《四大基本自由》中《免于匮乏的自由》
就以感恩节享宴为主题。——译者注

〔10〕大流散（Diaspora），原指公元前586年古犹太人被
巴比伦人逐出巴勒斯坦后流散至世界各地，文中指17世纪新英格
兰移民向美国其他地区迁移。——译者注

〔11〕哥伦布日（Columbus Day），纪念哥伦布首次登上
美洲大陆的节日，一般是每年10月的第二个星期一。

〔12〕莫里斯·哈布瓦赫（Maurice Halbwachs，1877—
1945），法国哲学家、社会学家，代表作《论集体记忆》。——
译者注



第六章　好食物、坏食物
软煮鸡蛋
***
香草牛肝
***
冷餐肉
***
瑞士奶酪

——1870年9月1日，塞维尼战役（Battle of
Sevigny）中

奥古斯特·埃斯科菲耶的菜谱



19世纪晚期，奥古斯特·埃斯科菲耶（Auguste
Escoffier）以其复杂精致的菜肴成为经典法式饮食
的代表人物。他推广普及法式美食的主要“战
场”是里兹酒店的厨房和餐厅。但是许多年前，年
轻的奥古斯特·埃斯科菲耶却只是普法战争〔1〕中法
军的一名炊事员。埃斯科菲耶在回忆录中曾详细描
述了他是如何保证士兵和军官的饮食，使他们在困
境中吃上高质量饭菜的。除了基本的军粮储备——
肉类和鱼类罐头，埃斯科菲耶踏遍了附近乡村的菜
市场，寻找新鲜的肉类、家禽、蛋类、蔬菜以及香
料。关键战役结束后，他得到几头乳猪，迅速制成
了馅饼，他称之为“梅斯围困之饼”（les patés
du siège de Metz）。[1]

在战争的贫乏状态下烹饪，对埃斯科菲耶来说
并非易事。尽管条件恶劣，但他还是成功地坚持住
了自己对“一顿饭”的理解。本章开头引用的菜谱
就是他在回忆录中提到的一次战时伙食。鸡蛋是从
当地获取的，牛肉和牛肝则是前一天晚餐剩下的，
香料是四处采摘来的，然后还有一点奶酪。这顿饭
肯定不讲究排场，菜不是一道一道端上来的，而是
都盛在一个锡盘子里。但是埃斯科菲耶心里很清
楚，这顿饭中的四个元素可以归类为四道菜。

埃斯科菲耶能把四处收集来的可食之物做成一



顿饭，原因之一就在于他受到的分类训练。他在回
忆录中将这些战时伙食以正式菜谱的形式记录下
来，使它们超越了简单的军中口粮，而上升到一个
新的高度。不管是这些粗陋的食物，还是后来为皇
室名流准备的精致美食，他都以相同的态度对待。
埃斯科菲耶在回忆中重塑了这些简单的菜式，这反
映出他十分在乎自己的战时炊事员工作，并且颇费
心思。尽管原材料有限，烹饪条件也很差，但是他
并没有抛弃自己的原则和专业素养，没有偏离脑海
中对“一顿饭”的定义。

在对事物进行分类时，所有人都会用到的一个
基本方式，就是将之归类为食物或非食物。没有谁
会毫无选择地食用环境中一切可消化的东西。我认
为埃斯科菲耶将这种分类方式提升了一个层次，他
清楚地表明自己给战士提供的是食物，而不仅仅是
能量。即便在战争的条件下，埃斯科菲耶也没有将
伙食看作仅仅提供能量的物质。他努力地将自己找
来的原料制作成一种文化的产物，一种创造力的表
达，而不是一堆营养物质的集合。这种再分类行为
的核心正是分类本身：将不同的食物井井有条地放
入菜谱相应的位置里。

食物绝对是我们周围环境中最需要被分类的事
物之一，而最基本的类别大概就是食物与非食物的



对立。我们都知道世界上存在着许多文化饮食禁
忌，如一些民族禁食猪肉。人类学界对此类饮食禁
忌有很多讨论，什么能吃什么不能吃，什么是食物
什么不是，这些问题构成了文化认同的重要一
环。[2]我们也可以形成自己的特殊饮食禁忌，例如
我们对某种食物产生厌恶之后就不会再吃它。这种
厌恶已经不仅仅是“不喜欢”的问题了，它会让食
物变成毒物。但一种文化里的毒物可能是另一种文
化的食物。一种文化里被列为“药物”的东西，在
另一种文化里也可能是食物。[3]

当然，在某些语境下，文化饮食禁忌是非常重
要的。但是这种饮食禁忌和饮食习惯一样，更多地
反映了文化灌输和后天学习，并不能帮助我们深入
理解人类食物分类的认知本质。而另一个极端是引
发呕吐进而形成的食物厌恶，这样的食物基本上已
经被归类为非食物，因此，这种厌恶也不能很好地
帮助我们理解人脑是怎样给食物分类的。很显然，
对一个守戒的犹太人来说，禁忌食物和引起厌恶反
应的食物应该是属于不同类别的。

本章我想讨论的是我们如何给食物分类，而不
是如何给非食物分类。人类喜欢给自然界中的事物
分门别类，而且人们对世界的认识、与万物的互动
都是建立在分类与类别的基础之上的。类别究竟是



什么并不重要，重要的是，这些类别被人为划分出
来并坚持使用。杂食者脑部能力的一个重头戏就
是，将这个充满任意性的世界整理出一套秩序（所
谓“任意性”是从任意一个行动者的角度来看
的）。食物并不一定是头脑优先考虑的分类对象，
但我们只有理解了人类如何给万物分类，才能理解
人类如何看待不同的食物。



火鸡与食火鸡
对于自然界中的动物和植物，不论是现存的还

是已经灭绝的，生物学家们有一套自己的正式的命
名系统。这一系统（生物分类学）有一套约定的规
则和程序，国际通用，自愿执行，并没有分类学警
察追捕那些顽劣的错误分类者。生物分类学家现在
使用的这套系统是由18世纪的瑞典生物学家卡尔·
林奈（Carl Linnaeus）创立的。这套系统层级清
晰，较小的、有限的类别嵌套在更大的、宽泛的类
别之下。例如，灵长目属于哺乳纲，而哺乳纲属于
脊椎动物亚门。从灵长目往下走，经过许多分类学
层级，才能到达“种”。依照林奈的命名法，种名
一般用两个词表达，第一个表示其所在属，第二个
才是物种的具体名称。所以，人类是人属智人种
（Homo sapiens），黑猩猩是黑猩猩属黑猩猩种
（Pan troglodytes），大猩猩是大猩猩属西部大猩
猩种（Gorilla gorilla）。

生物系统的分类已经存在很长时间，而且大多
数生物学家对它没什么意见。但是越来越多的科学
家认为，并不能因为习惯了就该继续使用这种分类
方法。林奈的分类系统反映了18世纪的观念，人们
想努力为上帝的造物分门别类，当时认为物种顶多
只有几万种。但是在21世纪的今天，我们知道有数



百万不同的物种。许多科学家认为，物种的分类应
该尽量精准地反映它们的演化关系。[4]旧的生物学
分类方法并不会系统地使用来自分子技术的基因和
演化信息。曾有人提出过取代林奈分类系统的新方
案，但是人们对已经习惯的名称和类别恋恋不舍。
对大多数的生物学研究课题而言，分类只是一个次
要问题，与问题核心并不直接相关，因此许多生物
学家可以回避旧分类系统的局限性。

生物学家通常认为，分类中“种”这一级别对
于认识地球上的生物非常关键。有许多专著都在探
讨如何定义物种，如何使用物种这一概念。科学界
对物种概念的重视，在某种程度上反映出所有人类
文化对类似于物种的类别都非常重视。人种生物学
（ethnobiology）研究的就是不同人类文化是如何
认识自然世界的。[5]其中的文化差异非常之大，本
章稍后将有讨论，但是所有的分类方式都基于
对“种属”的鉴别之上。被归类为同一种属（使用
一个通用名称）的生物体应当有某种相通的本质属
性。任何一个文化中的人都认为，所有的生命体都
可以被归类为某个种属。[6]换言之，他们相信万物
皆有其归属，尽管他们可能不屑于将环境中的所有
东西都分门别类。

生物体只是自然界中被归类的事物之一。有理



由相信，人种生物学分类与其他事物甚至概念的分
类，使用的是同样的认知过程。人们依据某种本质
属性创造出不同的类别，然后将重要的事物扔进这
些类别的箩筐中。而食物——如何获取、如何烹
制、如何食用——正是最为重要的事物之一。

20世纪60年代，人类学家拉尔夫·布尔默
（Ralph Bulmer）在新几内亚开展了一项长期的多
学科研究项目，目的是理解居住在高地的卡拉姆人
（Karam或Kalam）是如何认识周围的自然世界
的。[7]卡拉姆人生活在海拔5000～8600英尺
（1500～2600米）的高原上，那里既有开阔的草
原，也有茂密的森林。卡拉姆人饲养猪，种植数种
作物，并且通过狩猎-采集来补充饮食。布尔默对
卡拉姆人的人种生物学进行了一番经典而又前沿的
研究，生动地展示了人类是如何根据本质特征（可
以是隐性的，也可以是显性的）来给事物分类的，
而不同的文化中使用的本质特征又有很大差异。

研究卡拉姆人的动物分类系统时，布尔默不禁
奇怪，为什么卡拉姆人不认为食火鸡
（cassowary）是一种鸟呢？[8]在科学分类法中，
食火鸡无疑是一种鸟，它属于不会飞的鸟类，有些
体型巨大，称为“走禽”。此类鸟被戏称为“长羽
毛的恐龙”（这一称呼再次反映了分类系统的模糊



性），走禽的成员有鸵鸟、美洲鸵、几维鸟以及已
灭绝的恐鸟和隆鸟，这些鸟全都分布在南半球，它
们生存的土地曾经构成了冈瓦那超级大陆〔2〕。鹤
舵科（Casuariidae）包含三种食火鸡和一种尚存的
鸸鹋，它们分布在澳大利亚、新几内亚以及其他美
拉尼西亚岛屿。所有食火鸡的头骨上方都有一个高
耸的骨冠。它们生活在森林中，而且通常独自居
住，对峙时颇具攻击性，巨大的爪子对攻击者来说
相当危险。食火鸡在当地有“人类杀手”之称，不
过这似乎有些言过其实。

不同于鸟类科学家以及同样生活在新几内亚高
地的周边种族，卡拉姆人不认为食火鸡是一种鸟。
布尔默替卡拉姆人想到了几条很明显的理由：食火
鸡不会飞；它们只有退化的翅膀，翅膀上没有轻柔
的羽毛，而只有尖利的翮（中空的羽茎）；它们的
个头比卡拉姆人熟悉的鸟类都要大；它们的骨头坚
硬而强壮，不同于其他鸟类的骨头。而当布尔默天
真地问起卡拉姆人，食火鸡为什么不是鸟时，他们
又补充了两个新的特征：食火鸡没有羽毛，只
有“毛发”；与它们的头骨尺寸相比，食火鸡的脑
容量很小。布尔默同意食火鸡的羽毛形态确实很像
哺乳动物的毛发，因此这一点确实是合理的理由。
但是有关脑容量的说法让布尔默很吃惊，因为他并



没有发现卡拉姆人的分类系统中涉及颅结构和颅-
脑比例的问题。一番思索之后，他意识到如果将食
火鸡头顶巨大的骨冠也算在头骨中，那么它们的脑
子确实显得很小。

布尔默指出，尽管所有这些解剖特征都是卡拉
姆人不把食火鸡当成鸟的原因，但是解剖特征并不
能完全充分地解释这种分类。在卡拉姆人的生活
中，狩猎食火鸡不同于狩猎其他动物，而是一种具
有特殊文化意义的、高度规范化的活动。准备参加
食火鸡狩猎的男性必须执行一些回避行为，即不能
使用日常词汇指称各种事物和活动。在追捕食火鸡
时，不能使之流血；必须用陷阱诱捕或者用钝器击
杀。杀死食火鸡的猎手必须吃掉它的心脏。杀死或
者食用食火鸡的人在仪式上是不祥的，一个月之内
不允许种植或者靠近芋头田。只有一种情况例外：
如果所有的烹饪和食用活动都在森林里或者森林附
近发生，而且所用的工具都不带入居住地的芋头田
附近，那么猎手就不会危害仪式。最后一点，活着
的食火鸡，不管是成年还是幼崽，一律不许带入家
中或者菜园中。这些禁忌与其他种族的做法形成鲜
明的对比，后者通常会在家中饲养食火鸡幼崽用于
交换或者自己食用。所有这些繁文缛节导致了一个
结果：卡拉姆人狩猎食火鸡时每次只有一两个男性



参加，这不像是狩猎，倒像是要与食火鸡决斗。
布尔默探索食火鸡在卡拉姆文化中的地位，发

现卡拉姆人非常强调农耕世界与森林世界之间的区
别。这种区别既是物理上的，也与礼节仪式等方面
有关，并通过神话和各种文化实践得以强化。布尔
默基于卡拉姆人的仪式结构、被调查者的许多言论
以及自己的观察，得出一个结论：食火鸡对于卡拉
姆人而言，不是一种鸟，而是森林世界中的“类
人”（quasi-human）生物，“隐喻性的跨界表
亲”（metaphorical cross-cousins）。

在某种意义上，屠宰这种生物和杀人是一样的。杀人者会成为
不祥的“阿丧”（asN），与猎杀食火鸡或者狗的人一样。从另一
个方面看，猎杀食火鸡就像杀人一样。如果某人杀死了食火鸡，就
必须吃掉它的心脏（mdmagl）。如果某人杀了人，并不会吃掉死
者的心脏，而是要尽快屠宰一头猪，然后烹饪，吃猪的心脏……卡
拉姆人说，当一个人吃了食火鸡的心脏，就可以保证食火鸡的灵魂
返回了森林，这样就不会影响此人今后继续狩猎食火鸡。[9]

熟悉美国感恩节火鸡基本宇宙观的人都能够理
解，有时候捕获、食用的鸟类并不只是一顿美餐，
而是具有其他的意义（当然它仍能满足食欲）。在
人类历史的大部分时期，食物都是天然的，不同于
现在发达国家中常见的深加工商业产品。人类与自
然世界的关系受到各种因素的作用，斯蒂芬·克勒特
（Stephen Kellert）将这些因素称为“亲生命价值



观”（biophilia values）。[10]爱德华·O. 威尔逊
〔3〕提出了“亲生命假说”（biophilia
hypothesis），认为人类已经演化出一种与自然世
界的联系。在此假说的基础上，克勒特提出了影响
人类与自然环境关系的十项价值标准，其中就包括
了实用性、生态-科学性、审美性、象征性和道德
性等。每一种文化分配给这些要素的比重都不相
同。一种文化强调什么、不强调什么，决定了这种
文化与周围世界的关系。

某种文化与自然的关系会影响到其成员在对自
然物进行分类时的方方面面。当拉尔夫·布尔默在新
几内亚高地看到食火鸡时，他依照西方的科学和实
用性原则将它划分到鸟类之中；此外，布尔默对食
火鸡的分类中大概还含有一些审美性元素，因为他
本人对鸟类非常感兴趣。卡拉姆人同样也认识到了
食火鸡的实用性和审美性（它的肉可以食用，骨头
和爪子可以制成工具，羽毛可以用作头饰），但是
卡拉姆人对食火鸡的认识中还含有很强的象征性和
道德性元素，就好像火鸡对于美国人不仅仅是一种
鸟，食火鸡对于卡拉姆人也不可能是一种鸟。

对美国人和卡拉姆人来说，对火鸡和食火鸡的
人种生物学分类背后都存在着隐性的种属概念。人
们可能并不认识、讨论或者承认这些种属的本质特



征，但是这些特征依旧构建了不同文化的分类体
系。个体之间共享的知识可以是显性的，也可以是
隐性的，社会文化用以组织、分享隐性知识的途径
之一就是使用“自然”的分类体系，或者至少是令
其成员感到自然的分类体系。在判断埃斯科菲耶为
战士们准备的伙食之时，我区分了“食物”和“能
量”这两个类别，这是我的文化中一个现成的分类
方式。这种分类的具体“规则”显然十分复杂，而
且还是隐性的，至少对我来说是隐性的，因为我要
思索一番才能解释自己为什么要做出这样的区分。



这是比萨吗？头脑中的类别与分类过程
前面我们讨论了对食火鸡和火鸡的文化分类，

这显然涉及不同层面的认知过程。一方面，个体或
者文化对这些动物的分类受到了许多因素的影响：
不胜枚举的文化因素、集体记忆与个体记忆、专门
的学习经历，等等。从另一方面来看，如果我将一
幅食火鸡的图片展示给两个人看，一个是卡拉姆
人，另一个是熟悉科学分类学的观鸟爱好者，我
问：“这是一只鸟吗？”卡拉姆人会迅速回答“不
是”，而观鸟爱好者会回答“是”。“食火鸡”以
某种方式存在于人类脑中（并不一定存在于某个位
置），方便人们快速调用，以回答一切有关食火鸡
在宇宙中处于什么位置的问题。快速回想起现有分
类系统中的某一个事物，这种技巧在一天之内要使
用无数次。这说明对分类系统的运用是一个高效的
一体化认知过程，但是要给各个类别下明确的定义
就没这么简单了。

人类学家一问“为什么”，事情就变得复杂起
来了，我们要仔细考虑许多可能影响分类的文化因
素。要解释“为什么食火鸡是鸟”就和解释“为什
么食火鸡不是鸟”一样复杂。心理学家和其他认知
科学家则常常会问“怎样”——人们是怎样确定、
学习、使用分类体系的？为了回答这个问题，研究



者必须设计实验和各种任务来简化分类的过程，以
便研究这些现象时能够控制住其他的干扰因素。

心理学领域有大量的研究关注分类的认知基
础，[11]毕竟分类是人类头脑最重要的工具之一。为
了弄清楚人类类别学习涉及的各种心理成分，研究
者设计了好几项测试。测试使用的道具是绘有随机
圆点或者非随机圆点的游戏卡牌，以及其他类似的
刺激物，这些玩意儿似乎有些太“人工化”，但是
不要忘了，人类的每一个分类系统在某种意义上都
是“人工”的——是我们的头脑将这些秩序强加给
了本质混乱的世界。

认知心理学家发现，人类至少使用四种主要策
略来学习知觉类别（perceptual category），
即“从属于同一组群的事物的集合”。[12]研究者们
还发现，一些患有脑疾的患者，比如帕金森病患
者，有时可以良好地运用某一种类别学习策略，而
其他的策略则无法使用。这意味着类别可以通过不
同的脑部路径来学习，我们理解中的某个单一类
别，其实是可以通过不同的认知途径来学习或运用
的。

基于规则的学习大概是类别学习最直观的形
式。规则建立于一个显性的推理过程之上，可以运
用于多种事物，以判断它们是否从属于某个类别。



规则是显性的，因为分类者可以确认其存在，并且
将规则陈述出来给其他的观察者听。例如，“汉
堡”（hamburger）这一类别可以用一条规则来定
义：碎牛肉饼夹在圆面包中制成的三明治。你可以
在里面夹上芝士，称之为芝士汉堡，也可以随意夹
其他食物，它仍是一个汉堡。我曾在新西兰生活多
年，那里的传统汉堡里面要夹煎蛋和甜菜片。这与
美式汉堡的做法迥异，但是毫无疑问，在我脑中这
仍是一个汉堡，不过有点奇怪罢了。基本规则一般
优先于其他千变万化的配菜，但是，如果碎牛肉换
成了另一种碎肉（如羊肉、猪肉或者火鸡肉），那
么许多人就不会认为这还是一个汉堡了，尽管你可
以反驳说这种食物在类别上与“真正”的汉堡是存
在关联的。基于很多原因，有历史原因也有文化原
因，汉堡里夹的是什么肉对于这种食物类别的定义
是非常重要的，而其中多变的配菜却无关紧要。我
们也可以用多条规则来定义一个类别，不过人脑能
同时处理的规则数是有限的。正式的分类系统，比
如科学分类法，毫无疑问会涉及更多的规则。

另一套类别学习策略是建立在原型理论
（prototype）和范例学习（exemplar learning）
的基础之上。其实该领域中，人们还在为这两者之
间的差别争论不休。[13]一个类别可以用原型来定



义，所有需要归类的事物都可以参照这个原型。如
果某物与原型的差异不算太大，那么它就可以被归
类为原型所属的类别。而范例学习则是指通过考察
某类别中的范例来定义该类别；该类别中的成员对
此类别的确立都有一定的贡献，但其中并没有哪一
个是原型范例。人们可以通过对范例的认识，来判
断一个新的事物是否属于该类别。

尽管我认为“汉堡”这一类别用一条简单的规
则就可以理解，但是我知道有人会用范例来定义
它。不过我不敢确定世上是否存在汉堡的原型。不
仅不同类别的定义有不同的心理学基础，即便是对
于同一个类别，不同的个体也有不同的定义方式。
举例来说，假设某人生平第一次吃的比萨是芝加哥
深盘比萨，后来他又逐渐尝过了其他种类的比萨，
于是通过这些范例，他脑中逐渐形成了“比萨”这
一类别。这是一个非常具有概括性的类别，包括薄
底比萨、厚底比萨、深盘比萨、夏威夷比萨以及我
最讨厌的全麦底比萨（我成长期的大部分时间是在
伯克利度过的，我已经不记得有多少次参加社交聚
会时被全麦底的比萨搞得十分失望）。现在再来想
象一下那些执迷于“正宗”的食客。不管出于什么
原因，对他们而言，“真正”的比萨是起源于意大
利那不勒斯、从罗马无酵饼演变而来、最晚在19世



纪中叶就已正式定型的那种比萨。[14]这种正宗的比
萨是薄底的，用灼热的木柴烤制而成，面上也没有
层层叠叠的配菜。其他所有的比萨都被视为是对那
不勒斯原型比萨的歪曲。

不管是偏向于范例的人，还是偏向于原型的
人，“比萨”这一类别在他们看来应该差不多。但
是我觉得那些狂热的美食家可以分成两种类型：范
例美食家和原型美食家（当然，大多数人介于这两
者之间，根据食物与环境的不同，偶尔偏向某一
边）。范例美食家对于同一主题下的各种变体都能
欣赏，他们喜欢老菜新做，评价食物质量时也能使
用相对的标准。而原型美食家不仅以菜式的“正
宗”为标准，同时还在追求新的原型——“最
好”的版本，努力为该类别提供一个可供参考的范
例。当然，这并不是说原型美食家就无法欣赏老菜
的改良版本，相反，他们的一部分乐趣就在于尝遍
所有接近于最好的版本。有些食客热衷于在自己生
活的地区寻找最棒的手撕烤猪肉、法式长棍面包、
寿司和玉米煎饼，他们堪称原型探索家。所有热爱
美食的人都能从他们的努力追求中获益，尤其是他
们在点评网站上分享心得的时候。

不管是基于规则、原型还是范例，这些分类的
划分依据——特征、规则或是策略，都是可以表达



出来的，都是能讲清楚的。而心理学家格雷戈里·阿
什比（Gregory Ashby）及其同事强调，就如同我
们有显性记忆和隐性记忆一样，有一些类别是以隐
性的方式定义和使用的，分类者很难讲清楚自己为
什么要把某事物归为某一类别。[15]有一种隐性分类
方式称为“信息整合类别形成”（information-
integration category formation）。在这种情况
中，被分类事物的两个（甚至更多）不同组成部分
的信息被整合之后，才能确定其类别。

一个有经验的厨师可以将一块肉加工到他想要
的熟度，这就是信息整合分类的一个例子。我们一
般将肉食的熟度分成几类：带血（bleu，表面加工
过，内部仅仅略有温度）、一分熟（rare）、三分
熟（medium-rare）、五分熟（medium）、七分
熟（medium-well）和全熟（well done）。如果
厨师在烹制过程中把肉切下来一点，观察颜色，品
尝口感，那么还是很容易把握火候的。也可以用温
度计来测量肉的熟度，当然，薄肉片很难用温度计
测量，而厚厚的烤肉块就没问题了。但是我们认
为，好的厨师是不会在烹饪过程中把肉切开品尝
的，更别提用温度计了。为了把肉加工得恰到好
处，厨师需要考虑肉块的厚度、种类、脂肪含量、
厨具表面的导热性能以及炊具一共产生了多少热



量。厨师要依靠自己的视觉、触觉、嗅觉甚至对时
间的直觉，判断肉块处于哪一个熟度。大型商业厨
房采用各种方法将烹饪流程标准化，例如肉块切成
统一大小，烤炉设定统一的温度，但是真正的厨师
很难解释自己是如何知道肉的熟度的。正如食品科
学家哈罗德·麦吉所说：“监控肉块熟度的最佳工具
就是厨师的眼睛和手指。”[16]麦吉强调的是经验的
重要性，因此评估熟度的最佳方法是通过厨师头脑
中的隐性过程，而非显性方法。

最后一种类别学习策略也是一种比较隐性的策
略——“天气预报”策略。这种策略得名于一个研
究此类现象的心理学实验。[17]简单来说，我们使用
的一些分类方案依赖于概率：事物可以被分类，但
是不确定这种分类是否正确。这并不是说分类是随
机的，分类者的每一个决定都是在评估了正确概率
之后才做出的。这听起来很奇怪，我们不妨来设想
这样一个场景：假设你面前摆放着20种你从未吃过
的食物。你的任务是将它们分成4类：你可能非常
喜欢的，你可能比较喜欢的，你可能不太喜欢的，
你可能非常厌恶的。基于你对食物偏好的隐性知
识，这应该不是一个大难题。你绝对有能力完成这
个任务，但是由于你只是判断了自己对这些食物喜
好的可能性，因此你无从知道自己的分类是否正



确，除非亲口尝一尝。这种体验在现实世界中也存
在，例如你走进一家不熟悉的餐馆，尤其是那种菜
名都起得很有创意的高档餐厅，你会心中暗
忖：“嗯，我喜欢吃水煮鹌鹑蛋，我也喜欢压腌西
瓜沙拉，但是这两样东西放在一起做成的改良新墨
西哥油炸饼（sopapilla）能好吃吗？”

人脑利用各种策略和感官输入来给真实世界中
的万事万物甚至想象中的事物分类。应该可以预料
到，神经解剖学的研究会发现分类功能涉及多个脑
部区域和神经通路。正如卡罗尔·塞格尔（Carol
Seger）和厄尔·米勒（Earl Miller）所写：“脑部
并没有一个专门的‘分类区域’。类别的表征分布
在整个脑部，许多神经回路参与其中……分类任务
并不是单一的过程，解决分类问题需要调用多个系
统。”[18]与分类相关的脑部区域包括颞叶下侧的高
级视觉联合皮质，该区域对基于形状的分类过程尤
其重要，例如面部识别；其他感觉形式（嗅觉、听
觉、触觉）的类似联合区域很可能也参与了分类过
程。在进行基于规则的抽象分类时，前额叶皮质会
被激活，顶叶皮质则参与到视觉空间相关的分类过
程中。当分类过程的结果需要人付诸行动时，额叶
的前运动皮质和运动皮质会参与进来。内侧颞叶和
海马的学习、记忆功能对于类别学习、不同类别之



间的相互参照至关重要。在一些隐性的分类过程
中，类别的建立只能通过反复的试错，此类分类活
动的神经网络涉及大脑皮质和皮质下结构，例如基
底神经节。

分类能力和基于分类的决策、行动能力在人类
及其他动物的演化史上是具有巨大的选择优势的。
在各个物种行为和生态的大背景下，自然选择进程
塑造了动物的分类能力。例如，所有的社会化灵长
目动物，都需要对同类用以表达情绪的面部表情进
行分类，只有这样才能适应社交生活。功能神经成
像研究显示，人类的面部识别过程涉及许多脑部区
域，这些区域散布在大脑皮质、边缘系统和基底神
经节之中。[19]狗经过训练可以对各种气味进行分
类，人类可以根据自己的需求来为狗设定分类的标
准。狗的气味分类能力很可能建立于隐性类别之
上，它们需要使用这些隐性类别在气味世界中导
航。对人类而言，语言将一部分隐性分类过程变成
了显性的、可以陈述的分类，记忆也是如此。





脑部的各个功能区域都可能参与分类任务，具体情况取决于任
务的特点和分类的对象。

动物必须有能力（基于隐性分类过程）区分食
物与非食物，这不仅是出于安全性的需求，同时还
能避免在非营养物质上浪费太多能量。那么食物分
类为何对人类也如此重要？因为不管人类社会多么
复杂，多么脱离“自然”世界，或者打着多么高端
的意识形态旗号，我们最终还是由最基本的需求驱
动着——区分食物与非食物。在觅食行为和寻找到
合适食物后随之激活的认知奖赏系统之中，深藏着
一些情绪内驱力，正是这些内驱力为有关食物分类
的决策增添了一丝紧迫感，这种紧迫感在我们适应
环境的其他方面时是不存在的。因此，对一些人来
说，芝加哥深盘比萨到底算不算“真”比萨实在是
个重要的问题，非常重要。



饮食结构为什么要有名字或者形状？
当人们为了减重而改变饮食习惯时，常常会选

择那些有“名字”的饮食方案。阿特金斯饮食法
〔4〕、区域饮食法〔5〕、迈阿密饮食法〔6〕、旧石
器饮食法——过去的这些年里出现了数百种饮食
法，这只是其中的几个而已。一个有名字的饮食法
意味着很多：这种方案经过了测试；某人或者某机
构支持这种方案；这不是一种日常的、普通的饮食
结构，而是减重阶段的临时方案。有名字的饮食法
还意味着人的状态变化，也就是类别的变化，从前
只是一个普通的“吃货”，现在是个正经的节食者
了。向自己和他人宣布这种状态的变化，无疑能帮
助人在心理上强化减重的困难任务。

当然，除了减重之外，人们也会出于其他原因
而改变饮食习惯。这样的新饮食习惯可以称为“启
蒙饮食”。例如，在普遍吃肉的文化中，素食主义
和纯素食主义〔7〕就可以被认为是启蒙饮食。本地
饮食主义（locavorism）则是另一种启蒙饮食。许
多事物都有各种启蒙之道，饮食启蒙也是如此。启
蒙可以是一瞬间的顿悟，比如作家乔纳森·萨福兰·
弗尔〔8〕在深入探讨素食主义的书《吃动物》
（Eating Animals）中描述了他九岁时的一幕，当
时他刚知道自己正在吃的鸡肉曾经是一只活生生的



鸡。这对他如同当头棒喝：“我之前怎么就从没想
到这一点，为什么没有人告诉我？”[20]启蒙也可以
是循序渐进的，发生于一段时间的教育和反思之
后。例如，某人读了弗尔的这本书，思考之后决定
成为一名素食主义者。宗教饮食同样也是启蒙饮
食，只不过宗教饮食中食物的本质并不是最重要的
问题。

抛弃“黑暗”发现“光明”是改变生活方式的
一个强有力的诱因。节食的力量部分来自这样一个
事实：常规的饮食结构通常没有名字，或者说没
有“贴上标签”。形容常规饮食时，人们可能会
说“我从小吃到大的食物”，“我爸妈喂我吃的东
西”或者“我过去吃的东西”。没有名字或者未贴
上标签的东西存在于头脑的认知黑暗中。隐性的知
识确实存在，而且很有用处，但是它无法被意识的
雷达探测到，除非你努力把它从黑暗中拽出来。给
事物或概念贴标签可以帮助我们的脑子更好地检索
到它。因此，我们也可以说有名字的减重节食法是
一种启蒙饮食，因为它可以将隐性的饮食习惯带入
认知的光明中。

尽管我们可以使用隐性类别，但是使用显性类
别或陈述性类别的能力大概才是人与动物的真正区
别。语言是分类过程的关键，因为显性类别需要我



们给事物或者想法贴上标签。人类有非常强的词汇
能力，说英语的高中毕业生平均词汇量是4万；如
果把人名、地名和各种其他习惯用语也算进去，这
个数字会变得更大。[21]《牛津英语词典》
（Oxford English Dictionary）收录了171476个
使用中的单词以及47156个已经废弃的单词。[22]

英语词汇中有超过1/2的词语是名词，约1/4是形容
词，约1/7是动词，剩下的词语属于其他词性，如
介词等。因此约有3/4的英语词汇用于标记或者修
饰一个“实体、性质、状态、动作或概念”（“韦
氏在线词典”对“名词”的定义）。其他语言中名
词和形容词的数量也和英语中一样，多得不成比
例。

人类轻易掌握成千上万词语的能力要远远超过
类人猿学习使用符号的能力。[23]即便是最精通手语
的类人猿也只能使用几百个手势（其实这已经很厉
害了）。一些人类学家和语言学家认为，正因为词
汇量大，人类才创造出将事物与行动联系起来的方
式，其本质就是语法规则。[24]语法的出现可以追溯
到这样一个情况：为了使说出的一串词语能够表情
达意，必须有一套约定俗成的规则来表示不同的词
性，否则一个说话人就无法理解另一个说话人。依
照这种观点，语法构成了一套公开的规则，人们利



用这套规则使他人能够理解词语（事物和想法的符
号化表征）之间的关系。那么必然也有一套隐秘的
规则来关联每一个个体脑中存在的词语。心理学家
研究类别学习时就找到了其中的某些隐秘规则：人
们对世界进行概念化的方式即被表征为语法规则。

有观点认为，随着人类脑容量的增大，储存加
工词语的能力增强，语法就浮现了出来。这种观念
与诺姆·乔姆斯基〔9〕在20世纪五六十年代提出的
观点多少是有些相反的，乔姆斯基认为在童年时我
们就拥有一种本能的、深层的语法能力。我之所以
说“多少有些相反”，是因为语言在脑部功能解剖
学和人类演化史上都处于一个十分特殊的地位，即
便许多研究者都对深层语法之说表示怀疑——无论
他们是研究计算机建模、功能神经成像，还是研究
动物交流的其他方式（包括使用手语的类人猿）和
其他人类语言中语法结构的多样性——我们也不能
否认语言的特殊地位。[25]不管语言的认知核心究竟
是怎样的，即便谈不上“深层语法”，语言也仍是
一种深层的结构。

我之所以介绍这些关于语言演变的题外话，是
想说明，词语和标签很重要，它们反映了人类与环
境之间的联系。但并非所有重要的事物都会被赋予
一个词语标签。所有人都要使用语法规则和词性，



但是给这些东西贴标签就是一种学术训练了。我们
日常的饮食习惯也是如此，它已经完全融入了个体
的生活，成为个体存在的一个本质部分，只有在它
受到另一种饮食习惯的挑战，或者被拿来与其他饮
食习惯进行比较时，我们才需要有意识地将它看作
一个完整的实体。换言之，我们对食物和饮食的看
法是一种深层的认知结构。为了与语法浮现的语言
观保持一致，我将这种认知结构的出现看作是一种
必然，这是应对周围环境中（与食物相关的）复杂
性的一种有效方式。这种“饮食观”的一个要点就
是对食物类别和分类的隐性认识。

正是这种深层的常规饮食观，使政府在通过官
方渠道推广他们倡导的饮食结构时感到很大的阻
力。最常见的做法是绘制一张“官方”图表来说明
理想的饮食结构。官方推荐的饮食结构一般都反映
了国际营养学界目前的共识，即人们应当怎样吃才
能保持健康。詹姆斯·佩因特（James Painter）及
其同事调查了许多国家的饮食指南，他们注意
到，“各国饮食指南的核心都是一致的，即推荐居
民食用较大量的谷物、蔬菜、水果，适度摄入肉
类、牛奶和奶制品”。[26]从其内容与所属类别来
看，各国的饮食指南中竟然都没有提及本地特产和
传统食品，而是以一种温和的姿态坚定地反映出营



养科学界的认识。值得注意的还有另外一点，这些
指南常常是某些机构、委员会制订的，反映了医疗
和公共卫生界的利益以及食品工业界在经济上的考
虑。[27]

尽管各国饮食指南的内容大同小异，但是其视
觉表现形式却千变万化。美国人熟悉的是“食物金
字塔”，菲律宾和波多黎各的营养学团体也采用这
种形式。[28]中国和韩国使用的是五层宝塔的形状。
而澳大利亚、德国、葡萄牙和瑞典则使用圆形饼图
来表示饮食的结构比例。在英国和墨西哥，圆饼被
一个圆形的餐盘取代。而在2011年夏天，美国政
府宣布废弃使用金字塔形，改用餐盘形状。在金字
塔和宝塔的设计中，建筑宽大的底部标示着健康饮
食结构中摄入量最大的食物类型。随着塔上层的面
积越缩越小，其代表的食物摄入量也应该减少。用
来表示饮食结构的圆圈基本都是从圆形饼图发展而
来的，尽管任何一种馅饼，不管是甜是咸，都不会
出现在推荐的饮食结构中。

加拿大饮食指南的模样最奇怪，它的形状是半
道彩虹。摄入量最大的食物画在彩虹的外围，应该
少吃的食物画在彩虹的内圈，但是彩虹上的各种食
物都应当食用。日本官方食物指南形状也很别致，
是一只旋转的陀螺，它其实是上下颠倒的金字塔，



不过充满了活力。[29]陀螺是日本传统玩具，能够唤
起日本民众的文化认同感。陀螺的旋转代表着体育
运动，陀螺能竖立不倒，意味着饮食的平衡。即便
是陀螺最顶部的小把手也有含义，它象征着水与
茶。而在其他方面，日本的旋转陀螺与其他国家的
图形并没有什么区别。

这些图表的主标题都非常低调、平和。日本饮
食指南的标题是一个问句：“你有均衡的饮食习惯
吗？”澳大利亚的饼图则是一句规劝——“每天都
应享受多样的食物”。瑞典饼图的标题就是“食物
之圆”，标题下面写着“每天都应摄入各类食物
——请选择高纤低脂的产品”。这些图表上并没有
出现“好莱坞明星的秘密食谱”或者“你就得这么
吃”之类的话语。

官方推荐的饮食结构都没有什么像样的名字，
这是有原因的。人人都明白，接受一个有名字的饮
食法是件严肃的事情，它标志着有意识地决定去改
变，标志着摆脱“常规”饮食的舒适状态。政府的
营养学家们知道，如果他们推荐的饮食结构被归为
一种“饮食法”，那么大众就会觉得受到了威胁，
或者认为这对他们提出了过高的要求。于是，营养
学家们希望能在常规饮食的范畴之内改变大众的饮
食习惯。但试图让人接受一种没有名字的东西，会



陷入一个根本的困境：信息难以被记住。名字和名
词可以帮助我们在凌乱的脑海中迅速找到需要的东
西。为了克服这个无名的难题，营养学家在阐释饮
食结构时赋予它一个形状。形状和词语一样都是有
效的符号表征。他们试图告诉民众，这些饮食结构
并不是真正的“饮食法”，而只是想温和地建议大
家考虑一下更健康、更均衡的日常饮食种类。但是
温和的建议可能起不到什么效果，部分原因在于，
他们试图撼动的是人们在童年期就已形成的深层认
知模式。不甚温和的形式可能会更有效，但却可能
太过苛求而适得其反。



好与坏
在某种意义上说，区分“好”食物与“坏”食

物是非常简单的。基本标准就是食物的可口程度和
饱腹能力。如果我们不喜欢某种食物的味道，或者
其味道、气味、外观会让人觉得恶心，那么它显然
就是一种坏食物。好食物是那些口味不错，或者能
立刻满足身体需要的食物。即便某食物的味道我们
不太喜欢，只要它不至于让人恶心，那么我们还是
能吃下去的。几乎任何食物都可以算作好食物，因
为就像父母告诫我们的那句老话：真的饿了吃什么
都香。不过要知道，食用某食物的情境会很大程度
上影响我们对其好坏的判断。

好坏也可以有道德方面的含义，而食物的道德
好坏更是一个有趣的话题。显然，违反宗教饮食禁
忌是一种道德的败坏。但是在一个更微妙的层面
上，营养科学和公共卫生学将某些食物列为坏食
物，这种道德的窘境在人类历史上是前所未有的。
有些食物味道不错，短期内不会致病，而且还是现
成的，但是现在认为这样的食物是不健康的，长远
看来甚至是致命的。食用此类食物被视为缺乏意志
力的表现，并且暗示此人容易受到其他不道德因素
的影响，这种行为甚至被视做一种慢性自杀，而自
杀在很多信仰体系中是不道德的。



正如迈克尔·波伦指出的，营养科学谴责的并不
是食物本身，而是食物中的某些成分。[30]某些脂
肪、糖类和胆固醇的角色已经从食物的基本成分转
变成了“污染物”。这其中的科学原理已经不在本
书的讨论范围之内，感兴趣的读者可以参考加里·陶
布斯（Gary Taubes）在此方面的论述。但几乎无
可争议的是，官方的（医药、营养和行政）政策导
致了对特定食物和营养成分的污蔑中伤。[31]当然，
官方的努力已经被食品工业的反抗抵消掉一部分，
食品工业一如既往地推广着含有这些成分的产
品。[32]

在被污蔑的食物成分中，首当其冲的是胆固
醇，至少在美国是如此。在美国，自20世纪60年
代以来，官方推荐的饮食结构在临床医疗界、公共
卫生界和营养学界掀起了一个“运动的大旋
涡”。[33]人们将血液中胆固醇总量和低密度脂蛋白
（LDL）胆固醇含量的提高，与心血管疾病风险的
升高联系起来，食用各种类型的脂肪都会影响到血
液中LDL胆固醇及高密度脂蛋白（HDL）胆固醇的
含量。其实食物中的胆固醇对胆固醇总量的影响是
比较温和的，尤其是与饱和脂肪相比，因此许多国
家的健康机构并不提倡限制日常胆固醇摄入。[34]但
是美国仍然建议每日胆固醇摄入量不超过300毫



克。
在2008年的一次会议上，相关领域的专家们讨

论了美国饮食指南中胆固醇摄入量的问题（该会议
的部分资金是由禽蛋业提供的）。[35]一些与会者强
调了基于科学研究的公共政策的执行难度。“胆固
醇会议的一些参与者认为，官方推荐试图将膳食胆
固醇的作用从复杂的饮食模式中孤立出来，并且从
复杂的模型中向外推演出一些结论，这些做法都是
有缺陷的，可能导致一些意想不到的负面效果……
用科学语言呈现出来的饮食指南可能令普通美国大
众感到困惑。”[36]美国的饮食机构和公共健康机构
成功地向公众传递了这样一个信息——吃胆固醇不
好。在20世纪70年代至80年代，公众关于胆固醇
与心脏病之间关系的意识大大加强，肥肉的摄入量
下降了。[37]这项任务完成得如此轻松，原因可能在
于美国民众此前并不知道胆固醇为何物，它一进入
公众视野就被定义成一种有问题的饮食成分。

与胆固醇脱不了关系的食物是鸡蛋。自1909年
起，美国农业部就开始记录国民的人均年鸡蛋消费
量，这一数据起起伏伏，与多种因素都有关联。鸡
蛋消费的高峰出现在“二战”后（其上扬趋势
在“二战”期间就显露出来了）。20世纪60年代
鸡蛋的消费量有所下降；关于胆固醇的一些负面信



息就是从60年代开始逐渐流行的，此外还有一些社
会方面的变化在影响鸡蛋的消费量（如婴儿潮时期
出生的孩子正在步入成年期并离开家庭）。70年
代，健康界一些反胆固醇的观点转化为公共政策，
鸡蛋的消费量开始稳定地下降；1975年，人均鸡
蛋消费量首次打破1909年以来的历史最低纪录，
甚至比“一战”期间的数据更低。直至90年代，鸡
蛋的消费量触底，降至每人每年约230枚，而“二
战”后的数据是每人每年约400枚。90年代后期，
鸡蛋消费量开始略微回升，这或许反映了反胆固醇
立场的松动，因为研究数据发现，膳食胆固醇与人
体总胆固醇水平之间仅有微弱的关联。

不管限制胆固醇摄入有哪些利弊，至少在那些
对饮食健康适度关注的人群心中，胆固醇已经被成
功地妖魔化了，而与之相关的食物则被认为是“坏
的”。回避膳食胆固醇已经被当成了一个信条。[38]

值得一提的是，许多富含胆固醇的食物都是味道很
好的食物，而许多人都对含胆固醇的食物产生了厌
恶，或者努力去厌恶，于是这些食物的“无胆固
醇”版本在市场上大获成功，甚至有些原本就不含
胆固醇的食物（如所有的非动物制品）也要强调这
一点。可笑的是，一些饱和脂肪含量很高的食物居
然也被准许贴上“无胆固醇”的标签。



人们对某食物的厌恶会使他们认为该食物是无
法接受的。人们也会对自己不吃的食物产生厌恶情
绪（马文·哈里斯就以这一点为基础来解释为什么西
方人觉得吃虫子很恶心）。厌恶情绪有着很深的演
化根源：导致呕吐或肠胃不适的食物是危险的，以
后再次遇到就会令人感到恶心。但是对人类而言，
基本的认知过程几乎总是在文化的影响下变得越发
复杂。乔纳森·海特（Jonathan Haidt）及其同事对
厌恶情绪做了一番跨文化分析，他们指出，“恶
心”这种基本感觉可以对文化行为甚至文化体系产
生非常有力的影响：

我们认为，核心厌恶〔10〕这种情绪会使人对食物和食物中
的动物性污染物感到警惕。我们认为厌恶情绪在美国文化中已经被
泛化了，它不仅是嘴巴的守卫，还是身体这座“神庙”的守卫，甚
至还是社会秩序层面中人格尊严的守卫。最后，我们认为这种从食
物到社会秩序的扩张，并不是美国独有的，而是出现在许多社会文
化中。[39]

文化与认知之间是一条双行道，这就是一个很
好的例子：演化而来的基本脑部功能创造出了文
化，而文化又反过来影响认知功能的表现。

伴随着厌恶情绪而来的各种生理反应就是安东
尼·达马西奥所说的“躯体标记”（somatic
marker），也就是我们常说的“直觉”（gut
feeling）。[40]达马西奥写道：“你脑海中一旦出



现了与某行为相关的糟糕结果，不管这一瞬间是多
么的短暂，你都能体验到一种不快的直觉。”[41]躯
体标记可以帮助我们决策，因为它能迅速提醒我们
某个预期行动可能产生的积极或消极结果。与厌恶
情绪相关的直觉是非常强大的躯体标记，几乎能强
迫我们做出回避行为。

达马西奥的躯体标记假说强调了精神与身体之
间的密切联系。在我们体验某种感觉或者情绪时，
身体的感受在各种有意识的认知过程中都扮演着突
出的角色（有时也是隐秘的），这些认知过程就包
括了重要的决策过程和社会行为过程。因此，身体
和文化也是相关的，身体不仅通过各文化的传统饮
食习惯与之发生联系，还通过头脑本身与文化产生
动态的、功能性的联系。辨别善恶的道德决策——
感觉什么好，感觉什么坏——也要参考身体的反
应。食物与进食促使躯体产生了深刻的感觉和变
化，食物和道德之间能轻易地产生关联也就不足为
奇了。

越来越多的认知科学研究者对有关道德的脑部
功能解剖研究产生兴趣，此类研究可以将非常具体
的各种感觉与脑部功能联系起来。[42]正如人们预料
的，不同的道德现象可以激活脑部不同的神经网
络。曾有一项精彩的研究关注了厌恶感与道德感之



间的联系。塔利亚·惠特利（Thalia Wheatley）和
乔纳森·海特的目的是验证“躯体标记”假说，他们
先对研究参与者进行催眠，然后在催眠状态下诱导
参与者对某个特定词语产生“一阵强烈的恶心……
胃部作呕般不适”。[43]共有64人参与研究，其中
一半被诱导对“拿”（take）一词产生厌恶，而另
一半对“经常”（often）一词产生厌恶。催眠结
束后，每个参与者被要求阅读6段涉及道德情况的
文字，其中有3段包含参与者厌恶的词语，另3段则
没有包含。读完这些文字后，参与者需要给他们对
每段文字中描绘场景的厌恶感打分。实验结果非常
显著：如果文字中出现了催眠阶段诱导的“厌恶
词”，那么参与者会对这段文字产生更强的厌恶
感。当研究者要求参与者解释自己的打分时，他们
的回答是：“我明知道自己对这个词的感觉有问
题，但还是觉得恶心，并且影响到我对文字的评
分……这个词就是看起来很奇怪，令人恶心……我不
知道怎么回事，就是觉得它不对劲。”诸如此类，
参与者还被要求在道德感的尺度上对文字打分，尽
管结果没有厌恶感那么明显，但是当“厌恶词”出
现时，参与者还是更可能认为这段文字描述了不道
德的场景。

惠特利和海特认为他们的研究结果有力地支持



了躯体标记假说。在这项研究中，人为诱导出的厌
恶感不仅影响参与者对某物厌恶感的评价，而且还
会影响道德判断。那么功能神经成像研究是否支持
厌恶感与道德之间的联系呢？亚娜·伯格（Jana
Borg）及其同事经过研究后指出，答案既是肯定的
又是否定的。[44]他们观察了参与者在面对厌恶性刺
激时的脑部激活区域。这些厌恶性刺激来源于标准
回忆测试中的口头表述，主要内容有病原体（食用
不洁的或者受污染的食物）、乱伦，以及与性行为
无关的道德情景。参与者将这些刺激相互比较，并
用一个中性的场景作为参照。结果清晰地显示，病
原体刺激与社会道德场景刺激引起的厌恶感所激活
的神经网络有一部分是重复的。这些神经网络分布
广泛，涉及部分基底神经节、杏仁核和若干皮质区
域。但是病原体刺激激活的一部分区域并没有被其
他刺激激活。此外，在处理乱伦和与性行为无关的
场景时，重叠区域和其他一些不同的区域都被激活
了。

对不同道德场景的加工涉及脑部不同的神经网
络，至少这些神经网络有一部分是不同的。毕竟道
德场景是一种非常复杂的刺激，它需要各种认知领
域的参与，包括感官、记忆、情绪等。从食物偏好
和道德感的角度来看，这些研究结果告诉我们，为



什么一种食物会从口感、营养上
的“好”与“坏”转变为某文化道德体系
中“善”或“恶”的体现。这种情况并不总是会发
生，有时候西兰花就只是西兰花而已，但是道德和
厌恶感在许多不同的认知层面上都有交互。一个人
即便没有吃过在道德上令人厌恶的食物，比如西方
人眼中的狗和老鼠，但也会觉得它们是恶心的。而
像胆固醇这样的物质可以人为地被设定为“坏”食
物，人们会避免食用胆固醇，尽管根本就尝不出它
的味道。

人们常常对官方饮食指南感到失望，某种食物
到底是否有利于健康，官方的说法似乎总是处在周
期性的变化中。先是说所有的脂肪都是坏的，然后
又说某种脂肪是好的。以前我们听说应该少吃胆固
醇，后来又被告知膳食胆固醇的摄入无关紧要。人
们很容易将官方的饮食指南等同于一种道德宣言，
将脑中负责厌恶感的认知机制牵扯进来，而这种机
制原本是针对与食物无关的问题的。于是饮食选择
就有了道德维度，有时这种道德维度是显性的，不
过更多的时候它是隐性的。当官方饮食指南的内容
发生变动，暴露出它原本不甚稳固的根基时，就不
仅惹人厌烦，甚至可能是令人痛苦的。



脑海中的菜单
20世纪50年代，美食作家约瑟夫·韦克斯贝格

（Joseph Wechsberg）写到过一家名叫“迈斯尔
与沙顿”（Meissl & Schadn）的维也纳餐馆，这
家餐厅在“二战”中被毁坏。[45]韦克斯贝格指出，
这家餐馆早在“二战”之前就开始衰落了，但是其
装饰风格和菜单俨然是哈布斯堡王朝（Habsburg
Empire）时期的遗产。在一些雇员的努力下，这家
餐厅一直生存到20世纪20年代。迈斯尔与沙顿餐
厅最著名的菜式就是煮牛肉，这道菜至少有24种做
法：Tafelspitz，Tafeldeckel，Rieddeckel，
Beinfleisch，Rippenfleisch，Kavalierspitz，
Krus-pelspitz，Hieferschwanzl，
Schulerschanzl，Mageres Meisel（或
Mäuserl），Fettes Meisel，Zwerchried，
Mittleres Kügerl，Dünnes Kügerl，Dickes
Kügerl，Bröselfleisch，Ausgelöstes，
Brustkern，Brustfleisch，Weisses Schezl，
Schwarzes，Scherzl，Zapfen，以及
Ortschwanzl。这份给美食专家看的菜谱“既简洁
又含糊”。正如韦克斯贝格所说，你不会走进蒂芙
尼珠宝店而开口说要买一块“宝石”，迈斯尔与沙
顿餐厅的老顾客也不会去那里点“煮牛肉”。这份



菜单反映的是客人的心中所想以及对阉牛屠宰解剖
的精准知识。

我不清楚我是不是也知道同一种食物的24种做
法。年轻时，我在巴斯金-罗宾斯（Baskin-
Robbins）冰淇淋店打工，这家店销售31种不同口
味的冰淇淋。那段时间我确实知道大量不同的冰淇
淋口味（其实远不止31种，因为不同季节的口味也
有变化）。我敢保证，当时店里的员工脑中都有一
套合理的味道分类系统：巧克力系列、香草系列、
咖啡系列、冰冻果子露和冰沙、时令饮料和其他古
怪口味、焦糖和咸奶油糖的拉花、巧克力碎片，等
等。作为一群十几岁的冰淇淋口味专家，我们会在
这样那样的细节问题上争论不休，但专家的任务就
是将分类推向极致，将模糊之处和微妙的区别揭露
出来。我记得我们几个一致同意，泡泡糖口味就像
是冰淇淋世界的非洲土豚一样，自成一类。

几乎所有的菜单，以及餐单上花样繁多的食物
类别，都反映了显性及隐性的分类系统。而我们面
对24种煮牛肉、31种冰淇淋口味或者50种寿司
时，这一点就格外明显了。在这些极端化的菜单
上，一个类别的表现形式就多得令人惊叹，这生动
地反映了人类是多么嗜好分类。不管是否愿意亲身
参与这样的任务，我们都很难不对这种识别多品类



的能力感到震撼。真的能够制作这么多变化的食物
则是另一回事。我们期待如此精细复杂的分类也有
同样专业级别的烹饪方法与之相匹配。如果厨师做
不到，我们就会觉得菜单是名不副实的。

从埃斯科菲耶的战地简易食谱，到迈斯尔与沙
顿餐厅著名的煮牛肉，所有的菜单都是厨师脑中食
物分类方式的外在反映。而在公司化的餐馆中，菜
谱反映的则是厨师、食品科学家、营销顾问等菜单
制作团队的集体思维。菜单是我们头脑组织食物的
形式化图谱，这种形式是由文化决定的，不管编制
菜单的人有什么样的古怪倾向，何种食物应当以何
种方式呈现，人们心中是有一定预期的。

我们脑海中的菜单会更自由一些。是的，我们
的内部食物类别可能与外部文化大体上一致：肉
类、蔬菜、开胃菜、主菜、甜点，等等。但是属于
我们自己的私人化菜单上还有别的类别：我过生日
时喜欢吃的东西，可以或者不可以当剩菜吃的东
西，为贵客准备的主菜，我的孩子不高兴时吃了就
会感觉好一点的东西，我家的狗不吃的东西，我非
常爱吃却羞于承认的东西，我妻子从小吃到大的东
西，等等。食物可以促进头脑中形成不同或者相互
重叠的类别，不过这并不是食物独有的能力。其
实，分类过程是头脑正常运转的必要条件，但是食



物几乎无处不在，而且能在人类认知的各个层面唤
起回忆。不妨考虑一下我们是如何思考食物分类问
题的，它们意味着什么，如何在一生的时间里发生
改变，变得更重要或更不重要——这是一个值得一
试的自我认识训练。我们脑海中的菜单里或许没有
24种煮牛肉，但是你会惊讶地发现，那里有更广泛
的分类系统，反映着人类经验的方方面面。

注释
〔1〕普法战争（Franco-Prussian War，1870—1871），

普鲁士同法国之间的战争，普鲁士获胜后完成了德意志的统一。
——译者注

〔2〕冈瓦那超级大陆（supercontinent Gondwana），大
约存在于2亿年前的两个古代超级大陆之一，主要包含现在的非
洲、南美洲、澳洲、南极洲和印度次大陆。——译者注

〔3〕爱德华·O. 威尔逊（Edward O. Wilson，1929—　），
美国生物学家、理论家、蚁学权威，于1993年提出亲生命假说。
——译者注

〔4〕阿特金斯饮食法（Atkins diet），由美国医师、心脏病
学家罗伯特·阿特金斯提出的减重节食方案，其要点在于限制糖类
的摄入。——译者注

〔5〕区域饮食法（Zone diet），由美国生物化学家巴里·希
尔斯（Barry Sears）提出的节食方案，提倡以平衡的比例摄入糖
类、蛋白质和脂肪。——译者注

〔6〕迈阿密饮食法（South Beach diet），由心脏病学家阿
瑟·阿加茨顿（Arthur Agatston）和营养师玛丽·阿尔蒙（Marie
Almon）提出的饮食方案，原本目的是预防心脏疾病，后被用于减
重。——译者注



〔7〕素食主义（vegetarianism）指不食用动物肉类和油
脂，有些文化背景中的素食主义者食用蜂蜜、蛋类或奶类。纯素食
主义（veganism）不仅不食用动物，也不食用蛋奶等动物产品。
——译者注

〔8〕乔纳森·萨福兰·弗尔（Jonathan Safran Foer，1977
—　），美国当代作家，著有《了了》（Everything Is
Illuminated）、《特别响，非常近》（Extremely Loud and
Incredibly Close）。——译者注

〔9〕诺姆·乔姆斯基（Noam Chomsky，1928—），美国著
名语言学家、哲学家、政治评论家，麻省理工学院教授。——译
者注

〔10〕核心厌恶（core disgust），厌恶类型的一种。海特等
人将厌恶分为五个层次：味道厌恶、核心厌恶、动物本性厌恶、人
际厌恶和道德厌恶。核心厌恶指的是由身体排泄物和与此相关的动
物引起的厌恶。——译者注



第七章　食物与创造之旅



九州岛位于日本四大岛的最南端，在九州岛附
近的一个小岛上生活着一群猕猴。20世纪50年
代，日本的研究人员开始给这里的猕猴投喂甘薯以
及其他食物。[1]最初他们是希望猕猴能习惯人类的
存在，以便研究人员更好地观察它们的行为习惯，
后来这演变成一场实验，目的是研究猕猴如何传播
知识、学习进食方法。其中有一只年轻的雌性猕猴
昵称“伊茉”〔1〕（也被称为111号），研究者观
察到它会把甘薯放在海浪里蘸一蘸再吃。这个奇异
的习惯其实是有意义的，不仅能把甘薯外皮上的泥
土洗掉，而且伊茉显然很喜欢海水留在甘薯上的一
丝丝咸味。很快，除了猴群中最年长的那些成员之
外，所有的猕猴都开始学习伊茉的做法，在海水里
洗甘薯。研究人员随后又开始给这些猕猴投喂麦
粒，不过是把麦粒撒在沙子中。伊茉发现，只要捧
起一把沙子和麦粒的混合物，倒入沙滩上的浅水坑
里，麦粒就能轻易和沙子分开了，因为麦粒会浮在
水面上，而沙子则会沉下去。很快，这个做法也被
猴群中的其他成员采纳了。

伊茉是一只非常有创造力的猕猴，它的聪明才
智为它在人类学教科书上留下了不朽的地位。20世
纪80年代末，我终于有机会造访这群猕猴生活的小
岛。那时研究人员投喂的食物已经大大减少了，因



为对猕猴原文化行为的研究已经结束，而且这个小
岛在退潮时能与九州岛相连，导致岛上的猕猴数量
过剩（在另一个更远的、不太容易抵达的小岛上，
就生活着一群非常胖的猴子）。研究人员还会偶尔
往沙滩上撒点麦粒，而我造访期间就有幸亲眼得
见。看到猕猴们做出招牌行为，真是令人激动。它
们不是用前爪捧着麦粒和沙子的混合物放入水坑
的，而是大多用手把麦粒扫入附近的水坑中。这个
技巧确实很好用，沙子很快就和麦粒分开了，猕猴
们将麦粒一颗一颗地从水里捞出来。我也试着将一
些麦粒扫入水塘，不过没有捡起来吃。当时我感到
了一种前所未有的独特感受，我居然尝试了一个由
猴子发明出来的“食谱”，重新体验了这个创造性
的瞬间。

饮食上的创造力，所有领域的创造力，已经伴
随着我们走过很长一段演化之路。托马斯·凯勒
（Thomas Keller）是全球最棒的大厨之一，也是
美国两家最负盛名的餐馆——“法国洗衣
房”（French Laundry）和“本自”（Per Se）的
幕后天才。凯勒对厨艺无与伦比的专注精神是举世
公认的。试过凯勒的食谱，也试过伊茉的食谱，我
可以证明，还是凯勒的食谱更精致复杂。凯勒曾经
思考过创造性烹饪体验的本质：“你是无法复制我



制作的菜肴的。你做的菜能够在成分上与我的菜相
似，但更重要的是，我非常希望，你对自己制作的
菜肴有着深刻的敬意、感想和激情。你知道吗，我
为你制作的任何菜肴都无法比拟这其中的满足
感。”[2]我能理解凯勒的观点，他知道自己是那些
食谱背后的创造力量，但是这并不是说，我们照着
食谱重新制作这些菜肴就不能获得创造性带来的激
动和奖赏。某种意义上，按照凯勒的食谱做菜就好
比一位古典音乐家演奏一曲乐章，这同样也是创造
性的活动，即便这音乐并不是他自己谱写的。我们
参照他人的菜谱或者乐谱时，也能增强自己的创造
感。创造性元素就在最显眼的位置：他人的创意也
可以给自己带来灵感。知道了伊茉的故事之后，将
麦粒扫入水中的活动对我来说就具有了特殊的意
义。这只是一个极简单的“食谱”，但有时候最具
创造性的行动往往是最简单的。

凯勒在厨师界的地位是不容置疑的，但是在全
球的精英厨师中，他并不是最具创造力的那个。这
份荣誉属于费兰·阿德里亚（Ferran Adrià），他是
斗牛犬餐厅（El Bulli）的厨师长。这家世界级的著
名餐厅位于巴塞罗那附近，现已停业。[3]阿德里亚
最著名之处就在于他将食物的泡沫、香精、油脂等
成分进行分类组合，并加以解构与重构，同时还一



丝不苟地烹制传统食物原料。在阿德里亚的烹饪世
界里，创造性处于中心地位，他知道客人来到他的
餐厅用餐，是希望能尝到新的东西并感受到惊喜。
我可以试着描述他制作的菜肴，但是我的描述很难
到位[读者可以参阅《斗牛犬一日》（A Day at El
Bulli），欣赏美食图片，探索斗牛犬餐厅烹饪过程
细节]。

阿德里亚曾经动笔记录了他的创意之路。这里
就是其中一部分经典的论述：

新奇性、创造性和独特性三者并不是同一种东西。
在创造性方面，你寻找什么并不重要，重要的是你找到了什

么。
创造性意味着你每天都要改变自己的思想。
一道菜要想真正具有创造性，必须是新颖的，同时也是有趣

的。
阿德里亚认为创造性是一个多阶段的过程，是

斗牛犬餐厅烹饪风格的基石。这种风格需要（当地
以及异乡的）传统菜肴的扎实基础，也需要透彻地
掌握制作各种食物的核心技术。寻找新原料与用新
方法处理旧原料（包括商业化食品和添加剂）是同
样重要的。菜式和菜单都需经过重新配置。这里能
够吸引客人的全部感官体验，甚至包括“第六
感”——与客人的思想产生直接联系，唤醒他们的
某段回忆或者体验。

在斗牛犬餐厅，创造力来源于五项原则：关



联、灵感、改造、解构和极简。[4]关联是最基本的
一项原则，它指的是用新的或者意想不到的方式将
食物原料结合在一起。灵感则是其中最模糊的原
则，阿德里亚说，一道菜的灵感可以来源于任何事
物——从瞥见草地上的一朵鲜花，到欣赏一幅现代
绘画。改造指的是通过调整菜肴的表现形式、替换
原料甚至是改变其味觉印象（从甘甜到辛咸或者相
反），从而使旧的菜肴焕然一新。解构可以是改造
的一种特殊形式，一道菜肴的基本元素仍能呈现，
但是却被重新排列甚至打散，同时仍与原来的模板
有一定的关联。解构的过程也可以把烹制某道菜肴
的原料转变成另一道菜肴。极简的含义正如人们所
料，就是用尽可能少的原料制作出一道令人欲罢不
能的菜肴。

日本猕猴伊茉受限于它的智力，只能创造一些
最简单的“食谱”。但是经过数百万年的认知演
化，人类饮食的极简化已经是一种创造性的选择，
而非不得已之举（至少在考究的米其林三星餐厅的
后厨里是这样的）。人类是有创造力的物种。试比
较一下人类的所作所为与其他动物的所作所为，不
言而喻，我们是最具创造力的物种。但是涉及饮食
和生活其他方面的创造力，在人类演化史上扮演了
什么样的角色？它只是一个副产品，一个意外出现



的特性吗？它只是其他更基础的认知过程（例如问
题解决能力、记忆、语言、注意）的一个附带结果
吗？或者创造力本身就是一个独特的认知过程，一
个因人而异并且在适当环境中可以好好培养的认知
过程？



创造力的演化有何用处？
格兰特·阿卡兹（Grant Achatz）是美国最伟大

的厨师之一。2005年，他位于芝加哥的阿丽尼
（Alinea）餐厅尚未开业，就已被誉为美食胜地，
与托马斯·凯勒、费兰·阿德里亚的餐厅齐名。餐厅
开业时阿卡兹才31岁，是美国烹饪界的青年天才，
他是凯勒与阿德里亚的忠实信徒（他曾在凯勒的餐
厅工作过四年，而将阿德里亚视为灵感来源）。阿
卡兹的厨艺创造力依赖于技术和化学，这给人一种
感觉，即他的烹饪风格更像阿德里亚而非凯勒。[5]

但是阿卡兹在他的烹饪书《阿丽尼》（Alinea）中
清楚地写道：“最好将他的厨艺看作是对凯勒风格
的技术性拓展。”在评论家眼中，阿卡兹惊人的创
造力和烹饪技巧是毋庸置疑的，他的餐厅受到了最
高级别的赞誉。和凯勒、阿德里亚一样，阿卡兹出
版了一本超大开本的图片丰富的烹饪书，其中介绍
了他创造的菜肴、他的烹饪哲学以及他对创造过程
的思考。

阿卡兹的创造力绝不输给任何其他厨师，但是
很明显，他也是“站在巨人的肩膀上”，阿卡兹的
个人创造力受到他人作品的强烈影响。他本人也承
认，烹饪就和许多其他领域一样，变革是逐渐发生
的，但是偶尔会出现一个重要的角色——一个埃斯



科菲耶或者阿德里亚式的人物——带来范式的迅速
转变。阿卡兹认为自己是阿德里亚创造力革命的受
益者。阿卡兹与其他厨师都有着独特的个人背景，
他们都在阿德里亚的激励下达到了新的高度。

我们都能从他人的艺术创造力中有所收获。我
们喜爱品尝有创造力的厨师制作的菜肴，聆听伟大
作曲家和歌曲作家的音乐，阅读有洞察力的作家写
下的文字，欣赏有视觉想象力的艺术家创作的绘画
和雕塑。从前，只有大型文明中的精英分子才有机
会接触此类作品，但是现代的传媒文化使各种创意
产品唾手可得，这是史无前例的。与此相比，在人
类演化史的大部分时间里，创造性只有在面面相授
时才显示出益处。从演化角度来看，这种背景下，
个体创造力最大的贡献就在于传授他人如何用新的
方法解决问题。当一项创新出现时，他人并不只是
被动地享受其成果，而是会将这种创新整合进自己
的生活中。如果其他日本猕猴只是被动地看着伊茉
洗甘薯或者泡麦粒，那么它们是无法体会这其中的
创造力的，只有当它们模仿伊茉的行为时，才能感
受到创造力的益处。创新就是通过这样的社会化学
习传播起来的。

这里有一个基本的演化悖论：包括猴、猿在内
的灵长目动物，尤其是人类，都非常擅长学习他人



的举动。在自然界或者传统情况中，当某个体创造
了某物，其他个体可以随意复制其成果。因此我们
通常认为，创造力几乎不能给个体带来生殖上的优
势，所以从演化的层面来看，创造力很难在自然选
择过程中直接胜出。格雷戈里·科克伦（Gregory
Cochran）和亨利·哈彭丁（Henry Harpending）
总结道：“创造力很少能给个体带来大的适应性优
势，因为好点子会迅速被他人复制。这些复制者不
用付出相关成本就能享受到其中的适应性优
势。”[6]而在现代社会环境中，一个人的创意和随
之而来的经济收益都是受到法律保护的。这种情况
是最近才出现的，与以往大不相同。

但我们不必把创造力在人类演化史中的地位看
得太过消极。当然，最高级别的创造性天才是很少
出现的。专门研究创造力的专家迪安·基思·西蒙顿
（Dean Keith Simonton）概括性地讨论了这样一
个问题：在人类演化史的大部分时间里，各个社会
的人口规模都相对较小，而在这样级别的文明中很
少出现创造性的天才。[7]他认为，高级创造力的表
达需要具备一些前提条件，其中既有生理方面的也
有社会方面的，而人口规模较小的文明无法满足这
些条件。这些条件包括：有一批智力与创造力都达
到要求的个体；所有潜在的创造性天才都有机会施



展他们的才华（例如，如果一个群体从社会层面排
斥女性或者奴隶阶级，那么潜在的天才总数就会减
少）；社会规则应当允许或者鼓励个体表达其创造
力；个体有机会接受教育（基础知识和前人的发现
等），学习如何才能具有创造力。西蒙顿认为，我
们之所以觉得大规模的文明比小规模的传统社会更
容易出现创造性的天才，主要是因为人口的增长。
人口基数更大，那么潜在的创造性天才就更多，鼓
励个体表达创造力的机会和机构也更多。

但是创造力并不总是属于天才或者艺术家。创
造力也可以属于每一个普通人。神经科学和心理学
研究是如何定义创造力的？艾丽斯·弗莱厄蒂
（Alice Flaherty）给出了一个答案：“创造性思想
的定义很简单——它在特定的社会背景中既是有新
意的，又是有用处的（或是有影响力的）。”[8]这
一定义更接近猕猴伊茉的创造力而非斗牛犬餐厅的
创造力，但在漫长的演化史中，这种简单的创造力
更加具有重要意义。演化心理学家杰弗里·米勒
（Geoffrey Miller）认为，日常的创造力在小范围
的社会背景和性竞争中是能够给个体带来好处
的。[9]例如，幽默感和其他形式的娱乐性才能，就
属于这种更私人化但却具有潜在繁殖优势的创造
力。



猴与猿在面对技术和社交困难时，能够想到全
新的、有效的解决之道，而人类将灵长目动物的这
种基本能力发展到了一个更高的水平。人类创造力
优势的来源之一就是语言。黑猩猩或者猕猴的创新
成果只能通过直接的观察来传播，这些创新行为储
存在观察者的脑海之中，只有观察者在使用新技巧
时也被其他成员再次观察到，这种创新才能被动地
扩散出去。尽管一定程度上，这种传播方式已经很
高效了，但是直接观察的方法对于创新行为的属
性、数量和复杂程度都有很大的限制，会影响这些
创新成为整个群体的公共知识。

有了语言，人类就可以很方便地交流、保存个
体的创意和创新成果。在人类演化史的某个时间点
上，基于语言的社会文化为我们的祖先提供了一种
用于存储和分享创意的工具。其中某些创造性的方
法也许在一代人中仅需要使用一次（例如，如何加
工储存后备食物以度过持续的干旱期），但是一旦
使用，就会对许多个体的生存起到决定性的作用。
语言令创造性的思想得以在不同的时间和空间中延
续，它能彻底改变酝酿出这种创造力的大环境。

伊茉的同伴通过观察它的做法而学会了洗甘
薯、泡麦粒，这是一种模仿性的社会化学习。但
是，苏珊·布莱克默（Susan Blackmore）和其他一



些研究者认为，猕猴的上述模仿行为与人类的更为
复杂的模仿行为存在根本的差异。[10]伊茉的同伴们
不仅模仿了它的行为，也把伊茉与环境中特定对象
的互动照搬了过来。人类也会模仿他人的行为，但
是人类有能力将行为与对象、背景进行分离——一
个人即便手中没有甘薯，也不身处海滩，但是他仍
然有能力重复洗东西的行为。猕猴就没有这样的能
力，黑猩猩也没有。如果黑猩猩爪中没有握着细树
枝，身边也没有白蚁巢穴，那么它大概会觉得重复
钓白蚁的动作是一件莫名其妙的事情。而人类就能
轻易区分行为、对象与背景。

语言能力、复制多步骤复杂任务的能力，以及
认知储存能力的扩充，这三者都是在灵长目动物的
基本创新能力上发展起来的，又反过来将人类的创
造力提升到一个前所未有的高度。但是科克伦和哈
彭丁的论点仍然是站得住脚的，个体创造力的选择
优势依旧是个问题。整个群体都能从个体的创造力
中获益，这更加削弱了创造性个体的适应性优势。
这或许意味着创造力的选择优势是群体层面的，而
非个体层面的，这在演化生物学界仍是一个有争议
的问题。但是一个群体中创造性个体所占的比例不
可能太高，更多时候是传统的保守主义在维持社会
文化的良好运转。



我们发现在许多层面上，创造力都处于一种平
衡之中。所谓“天才与疯子只有一线之隔”就是对
这种平衡性的极端反映。是沉迷于创造性表达还是
维持传统做法，文化必须在这两者之间保持平衡。
什么时候需要创造性地解决问题，什么时候久经考
验的老办法更有效？个体必须能够回答这些问题，
并在其中找到一个平衡点。只有创造性个体与非创
造性个体数量有均衡的比例，人类社会才能发展到
最佳状态。显然，个体的创造力倾向因人而异，这
种倾向的发展与实现则是另一个问题，既与环境有
关又与先天条件有关。

关于人类创造力的演化，考古学家能告诉我们
什么呢？[11]自农业出现以来1万年间的考古记录
中，充满了各种伟大文明或是近乎伟大文明的废墟
与遗迹，以及人类在陆地上留下的其他印记。但除
此之外，追溯到至少10万年前（相当于非洲的石器
时代晚期和欧洲的旧石器时代晚期），可以看到人
类经历了一次所谓的“创造大爆发”，并留下了许
多实物证据，表现为石器、骨器以及洞穴内和峭壁
上的壁画。这一系列新的工具以及象征性和具象派
艺术作品都清楚地表明，完全现代化的人类已经出
现了，他们有能力制造丰富的物质文化。

如果再向前追溯，考古记录中有创造性的实物



证据就大大减少了。大约在600万年前，人类和黑
猩猩的谱系就分道扬镳了。古人类的考古记录始于
大约250万年前，是一些非常粗糙的石器。随着时
间的推移，石器变得越来越精致复杂，但是在很长
的一段时间里，直立人使用的手斧的形态一直没有
发生什么变化。这并不能说明在此时间段中，直立
人的创造力、智力等没有发展，只是我们发现的该
时期的手工艺品中没有出现相关证据。

考古学关注的不仅仅是发现了什么，发现的地
点也相当重要。人类的创造力是我们的大猿亲戚不
具备的，而最早的有据可考的人类创造力大约始于
200万年前。就在这一时期，人属的早期成员开始
走出非洲，进入旧世界的其他地方。这一扩张过程
发展得非常迅速，在大约180万年前，人属就已经
分布在欧亚大陆的许多地区了。我们知道现存的大
猿都生活在热带雨林中或者附近。我们的祖先走出
雨林时，其他的猿类并没有进行类似的迁移，这意
味着早期人属能够更高效地解决新环境对他们提出
的难题。对任何移居新环境的动物而言，最关键的
问题就是寻找食物，有时候此类迁移就是为了跟随
食物（如人类跟随猎物一起迁移）。早期人类或许
就是如此，因为他们的饮食习惯已经不同于大猿，
而是更加依赖动物性食物，但是这不可能是人类扩



张的全部原因。整体看来，我认为这一迁移过程是
人类发展出超级杂食性的第一步（见第二章）。超
级杂食性反映了我们祖先在不同环境中都能充分利
用资源的能力，人类从行为上而非从生理上适应新
的食物。



创造力与脑
自下而上地理解创造力还是要从脑部开始。我

们不仅要理解创造力的演化源头，还要理解为何有
的人创造力强，有的人创造力弱，这就需要研究创
造力背后的脑部结构与神经网络。或许有人会觉得
这么做是对创造力问题的过分简单化，但是理解创
造力的神经基础并不影响我们对它的欣赏。此外，
需要牢记的是，鉴于人类头脑的可塑性，我们不应
当认为创造力仅仅是天生的，在适当的环境中，创
造力也可以培养。毫无疑问，有些人生来就具备成
为创造性天才所需的全部认知能力，但是创造力并
不仅仅属于天才。人类擅长解决问题，能想到一种
新的、有效的问题解决之道总是好的。

心理学家们研究创造力已经几十年了。格雷厄
姆·沃拉斯〔2〕于1926年提出了描述创造过程的基
本模型。[12]与当时的许多心理学研究一样，沃拉斯
的模型主要基于内省而非实验，但是该模型的影响
力和持久性说明沃拉斯确实抓住了创造力的本质。
沃拉斯将创造过程划分为四个阶段：第一个阶段是
准备（preparation），这一阶段发现并提出问
题，创造性个体有意识地将其专业知识和问题解决
能力汇集到这个问题上来；第二个阶段是孵化
（incubation），这一阶段中头脑并不是有意识



地“攻坚”，而是在潜意识中搜寻与该问题相关的
信息，并且对其可用性进行评估（对美学创造来
说，则是从各个或好或坏的想法中挑选出一个值得
深入探索的）；第三个阶段是启示
（illumination），这就是创造性思路从潜意识中
浮现出来进入意识层面的“顿悟时刻”；最后一个
阶段是验证（verification），启示阶段得到的想法
雏形在这一阶段需要有意识地接受评估、修正和深
化。整个过程并不是线性的，而是可以递归的，有
时需要重新回到前几个阶段做调整。

创造过程的四阶段模型曾是非常有用的，许多
年来它一直是心理学创造力研究领域的基本出发
点。但是正如托德·鲁巴特（Todd Lubart）指出
的，没有哪一个模型能够适用于各种类型的创造活
动。[13]当然也不存在一种能够描述脑部活动的“通
用”创造力模型。从演化的角度来看，创造力的价
值在于它体现了人类行为的灵活性。行为的灵活性
并不是依赖于单一的、僵化的认知过程，而是依赖
于各种认知过程的创造性结合，只有这样才能应对
社会和生态环境中层出不穷的新难题。创造力的心
理学基础是如此复杂，我们几乎可以确信，头脑中
不存在一个单一的“创造力中心”。

脑部疾病、损伤研究和现代神经成像研究为我



们理解创造力与脑的关系提供了各种资源。有一种
称为额颞叶退化（frontotemporal lobar
degeneration，FLD）的脑部疾病吸引了神经科学
家的注意。这种疾病表现为额叶和颞叶逐步萎缩，
可能会导致阿尔茨海默症和其他认知问题。一般认
为任何影响额叶功能的疾病都会损害创造力。但是
某些研究者却发现了一些奇特的临床案例：FLD症
状的出现伴随着艺术才能和创造力的提高。[14]原先
对艺术没有兴趣的个体在患病之后成为画家。还有
一名患者原本就是画家，患病后他的绘画技艺反而
进步了，尽管完成整幅作品的能力在衰退。另一些
研究者则认为FLD患者并不具有“多产的”创造
力。[15]他们在标准化的创造力心理测试中表现得很
差，这说明他们无法建设性地组织他们的思维，这
也就是额叶功能有缺陷的表现。

FLD患者的“伪创造力”并不能证明他们的才华
或创造力有提升，而更可能是额叶受损导致的去抑
制（disinhibition）作用。例如，FLD患者对于性
意象的使用和执念，可能会被他人主观地评价为创
造力的提升，但其实这并不真的意味着有创造
性。[16]从另一方面来看，增强的去抑制水平可能是
创造力的一个重要人格特征。一个人之所以被认为
是有创造力的，部分原因就在于他愿意去挑战公认



的行为方式，在那些不愿意改变现状的人面前展现
自己的无畏精神。

神经科学家艾丽斯·弗莱厄蒂提出了一个新的创
造力模型，其中既融汇了神经成像研究和病变研究
的解剖学成果，又囊括了药理学从神经化学角度对
创造性思维的研究。[17]弗莱厄蒂的模型不仅试图解
释绘画、音乐等艺术创造力，还希望能解释语言、
科学、数学等其他领域的创造力。基于对一些FLD
患者的研究，弗莱厄蒂认为，连接额叶和颞叶的一
个神经网络对于创造性过程起到了尤其重要的作
用。更具体地说，额叶和颞叶内部一些区域之间的
互动正是创造性表达的调节器。颞叶缺陷能促进创
造性想法的产生，有时这需要以牺牲创意的质量为
代价，因为个体会处于狂躁状态。而额叶缺陷则会
抑制创造性思维，因为前额叶皮质会参与到许多与
创造力有关的认知过程中，如工作记忆、持续性注
意、抽象能力以及策划能力。因此额叶和颞叶通过
相互制约的神经通路来协同工作，产出既有新意又
有实用性的创意。





额颞叶退化使脑部的额叶和颞叶日益萎缩，最终导致阿尔茨海
默症。与健康的脑部相比，FLD患者大脑的脑沟变宽。在一些症状
不甚严重的病例中，FLD引起的去抑制作用会促进创造性表达。

除了额颞叶神经网络，弗莱厄蒂还强调了另一
个对创造性表达至关重要的脑部系统——边缘系统
的多巴胺通路（与额叶有密切的联系）。创造性活
动并不是一个被动的过程。有创造力的人对于感官
刺激更为敏感，有更高的唤醒基线水平，并且表现
出更强烈的目标导向行为。在弗莱厄蒂的模型中，
多巴胺系统的活跃程度会影响创造力水平。前文讨
论过，多巴胺能够调节追求奖赏的行为，包括审美
的敏感性，例如欣赏漂亮的面孔和美妙的音乐。弗
莱厄蒂认为，创造性动机也受到多巴胺系统的强烈
影响，其证据主要来自药理学研究。增强多巴胺活
跃度的药物（兴奋剂），如可卡因和左旋多巴，能
够强化唤醒和目标导向行为。而多巴胺拮抗药物，
如某些抗精神病药物，则会切断某些创造力所必需
的神经连接通路。

动机和对想法生成过程的内部监控，显然是创
造力神经基础不可或缺的一部分。但是对脑解剖学
和创造力关系的研究表明，脑部其他区域会随着个
体创造力水平的高低而出现相应的变化。心理学家
雷克斯·荣格（Rex Jung）及其同事研究了脑部各区
域皮质厚度与个体在心理量表“创造性成就问



卷”中得分之间的相关性。[18]他们发现，若干脑部
区域的皮质厚度与个体在创造性及发散思维测试中
的表现之间存在统计上的显著相关关系。这些区域
在左右大脑半球均有分布，而且包括了额叶部分区
域以及颞叶与枕叶/顶叶相连接的区域。这些研究
有力地支持了前文提到的假说，即创造力并不依赖
于脑部某个特定的区域或半球，而是依赖于一个分
布在脑部各区域的神经网络。有趣的是，某些脑部
区域的皮质厚度与创造力得分之间存在负相关的关
系。

另一些解剖学研究也发现多巴胺系统对于创造
性思维确实非常重要。创造性测试中的表现，与某
些皮质下区域的灰质体积之间存在强烈的联系，这
些富含多巴胺的皮质下区域包括黑质和其他额叶纹
状体（frontostriatum）区域。此外，右脑背外侧
前额叶皮质的部分区域与较好的创造力测试成绩之
间也存在相关关系。[19]丘脑是通往大脑皮质的重要
皮质下关口，研究发现，丘脑中某种多巴胺受体密
度较低的个体，往往拥有较强的创造力（具体来
说，是在发散思维测试中的得分较高）。[20]奥尔然
·德曼萨诺（Örjan de Manzano）及其同事认为，
该区域多巴胺活跃度的降低能减少抑制作用，增强
皮质区域之间的信息交换。在健康的个体中，这种



情况为强化创造力提供了生理基础，但是风险在
于，这些多巴胺受体的密度与精神疾病的发展密切
相关。因此，如果丘脑的抑制功能太过薄弱，皮质
区域就会被过多的兴奋信号吞没，从而导致去抑制
行为紊乱。

在创造力与脑解剖学方面，大众思维中流行着
一个观点：右脑半球更具创造力，而左脑半球更具
分析性。艾丽斯·弗莱厄蒂指出，这种观点从一开始
就只是偏向于特定种类的创造力，例如视觉艺术方
面的创造力。[21]这一观点已经存在很长时间，它最
早出现于19世纪，当时的医学研究人员提出了一整
套有关大脑半球左右对立的二元理论。[22]这套理论
反映了西方思维中的一个古老主题，即认为人类的
存在是二元对立面之间一种不稳定的妥协。据历史
学家安妮·哈林顿（Anne Harrington）介绍，19世
纪的神经学家开始探索人类的脑部与行为，他们用
这种行为二元性的观念来解释解剖学上脑部的二元
性。左侧大脑决定语言能力和左右利手性，这种支
配地位被推演到其他领域。于是左侧被视为理性和
意识的所在，而右侧则要承担起疯癫和无意识。左
侧控制着男子气概、智力和意志力，而右侧反映了
女性特质、激情/情绪以及本能。对于这些19世纪
的医务人员来说，显然左脑是“好的”，左脑体现



了这套二元理论中人性的方面。
这种关于左右半脑具有不同能力的流行观点，

非常容易地就被转移到创造力方面，尤其是在20世
纪五六十年代罗杰·斯佩里〔3〕进行了著名的裂脑
（split-brain）研究之后。斯佩里及其同事研究了
一些患有顽固性癫痫的患者，这些患者左右半脑之
间的联系在手术中几乎被完全切断。这项开创性的
研究是人们首次在可控条件下观察到左右半脑各自
的不同功能。在诺贝尔奖演讲中，斯佩里总结了他
们对右脑的研究：

当然，右脑的特性在本质上都是非语言、非数学、非序列性
的。它们主要是空间性、意象性的，在右脑中，一幅简单的图片或
心理意象胜过千言万语。例证包括识别面孔、将图案嵌入更大的矩
阵、从一小段圆弧来判断圆形的大小、辨识和回忆不属于任何类型
的形状、在脑中进行空间转换、区分和弦中的音符、按照大小和形
状给模块分类、从部分的集合中感知整体、直观知觉以及理解几何
原理。这里强调的重点不是左右半脑之间的本质对立和互不相容，
而是相互支持、相互补充。[23]

请注意，斯佩里很小心地强调了左右半脑之间
的互补关系。许多人读过斯佩里的报告之后立刻抓
住了其中要义，认为右脑反映了人类更具艺术性尤
其是视觉艺术性的一个侧面，这种情况正与左脑的
分析理性相反。在大众文化中有这样一个倾向，即
用19世纪的观念来解释斯佩里的研究。

那么有神经成像证据来支持右脑的创造力偏向



吗？结构成像研究的数据并不支持这一点，但是功
能神经成像研究却发现了创造过程中的一些右脑偏
向。马克·荣格-比曼（Mark JungBeeman）及其
同事开展了一项fMRI研究，在实验中他们不仅要求
参与者解决一道词语谜题，还要求他们说明解题时
是否用到了“洞察力”。[24]在这里，所谓的“洞察
力”指的就是人们突然找到问题答案时经历的“顿
悟时刻”。荣格-比曼发现，当参与者报告说使用
了“洞察力”时，他们右脑颞叶某一区域的激活程
度明显增强。

右侧颞叶的这一部分负责语义整合，将不同概
念领域的信息（尤其是语言信息）联系起来。左右
两侧颞叶都会参与此类任务，但是在被称为“语言
半脑”的左脑中，语义整合过程更加纯粹、更加专
注。右侧颞叶中的语义整合过程则更加粗略、更加
薄弱，并且与左侧颞叶相比，可能涉及一些界限不
甚明确的重叠神经处理领域。正因为右侧颞叶的这
些特质，荣格-比曼等人才提出假设，认为右侧颞
叶与“顿悟时刻”有关。语义整合过程粗略而薄
弱，这意味着该过程发生在意识层面之下，但是从
创造力的角度来看，重叠的处理区域或许能让信息
之间的联系变得比左侧颞叶更容易。这些潜意识层
面的联系旨在帮助解决问题，但是其实际处理过程



直到顿悟的一瞬间才能被个体感知到。
荣格-比曼的这项研究生动地说明，在大脑局部

区域的特定任务中，存在着创造力偏向于右脑的不
对称性。但是研究作者绝不是在说右脑是负责创造
力的半脑。其实，该实验中的任务环境反而凸显了
认知过程与创造力的复杂关系：处理语言相关任务
一般被认为是左侧大脑的专长，但是实验发现右侧
颞叶某区域的活跃程度增强了。其他一些研究则发
现，在创造性任务中，大脑出现了两侧激活和非对
称性激活的情况，一些研究认为创造力强的个体的
两侧大脑整合程度更高，而不是更依赖于其中某一
侧。[25]对大量功能性脑部研究的统计分析确实发现
了创造性思维的右脑偏向。[26]这种偏向可能与抽象
思维中右脑较高的活跃程度有关。当然，这绝不是
说创造力是右脑独有的功能，也不是说创造力强的
人更依赖于右脑。

脑解剖学中最后一个可能与创造力有关的因素
就是白质，或者说是白质内的特定通路。为了研究
创造力与神经元交流通路之间的联系，雷克斯·荣格
及其同事采用了一种叫做弥散张量成像（diffusion
tensor imaging）的技术，这是一种调整过的磁共
振成像技术，可以用来测量白质的完好程度。[27]他
们发现，个体在两项不同的创造性思维测试中的表



现，与左右脑额叶下侧白质通路的结构完整性之间
存在负相关的关系。这些通路是丘脑白质辐射出的
一部分。与丘脑中多巴胺受体浓度降低相似，这些
变化与某些精神疾病（精神分裂症、躁郁症）中出
现的变化有重叠之处。荣格等人并不认为健康个体
身上的此类白质变化与较强的创造力之间存在着因
果关系，但是他们指出，最佳的脑功能结构应当包
括一系列生理状态，这些状态相互协调，维持着各
种不同但又相互重叠的认知过程的正常运转。

尽管这些研究尚处于起步阶段，但我们已经知
道，创造性大脑的功能神经解剖学很可能涉及两个
大脑半球的许多区域，具体情况取决于认知任务的
内容及其背景。在创造力的监控和动机方面，某些
神经网络无疑会比其他神经网络更重要，但是在现
实世界中，需要创造性解决方案的问题类型是不受
限制的，人类头脑中的创造力很可能需要利用全部
的多样化认知资源。受限于生物学条件和后天训
练，有创造力的人也是千差万别，他们倚重不同的
认知网络，在不同的领域中展现各自的创造力。作
为一个物种，人类从多样化的创造力中获益良多。



创造性的厨房氛围
每个人的脑中都有一定程度的创造力，一个人

的创造潜力能否表达出来，取决于其生活环境和工
作环境。职业心理学家与管理心理学家研究了什么
样的工作环境能够最好地激发员工的创造力。[28]创
造性的厨房氛围无疑与其他创造性工作环境相似。
职业心理学家发现，能够提供挑战、智力启发、使
命感和积极同事关系的环境，可以更好地鼓励创造
力和创新。[29]管理层的支持也是非常重要的，这种
支持主要表现为提供资源和提倡自主性，这就能向
员工传递一种信息——我们愿意培养并且非常重视
创造性的工作。[30]

经营一家高级餐厅是一项创造性的工作，至少
应该是一项创造性的工作。豪华餐厅主要用两种方
式来表达其创造性——装修和食物。如果一家餐厅
对装修的重视程度超过了食物，那么这肯定是令人
失望的，至少那些更关注食物质量的人会感到失
望。但是从另一个方面来看，没有人愿意在一个舒
适度、服务水平、卫生水平都不达标的地方吃饭。
一个餐厅的高档装修并不能说明这里提供优质的创
造性食物，但是这对于客人和厨师班子来说都是一
种信号：这里的经营者可能是支持追求创造性的。

研究人员韦罗妮克·肖萨（Véronique



Chossat）和奥利维耶·热尔戈（Olivier Gergaud）
想了解法国的餐厅评论家们比较看重哪方面的创造
性。[31]评论家是高级烹饪业不可或缺的一部分，他
们的意见会影响客人对餐厅的选择，同时又在一定
程度上反映了这些客人的主流观点。《戈-米劳美
食指南》（GaultMillau）是法国最受欢迎的餐厅指
南之一，肖萨和热尔戈对其中的餐厅评论做了一番
系统的研究。他们首先筛选出一些目标餐厅，筛选
标准是其大厨必须是精英社团“法国厨艺大师”的
成员（该社团共有185名成员）。实际上他们的研
究目标是想知道，如果法国著名厨师阿兰·迪卡斯
（Alain Ducasse）不在豪华餐厅掌勺，而在路边
咖啡馆工作的话，他是否仍会得到同样高的评价。
肖萨和热尔戈发现，一家餐厅能否被评论家列为顶
级餐厅，外观情况固然非常重要，但是其重要性仍
比不上食物的质量与创造性。餐厅所有者可能希望
自己投在装修和酒水种类上的资金能够有所回报，
但是如果他们忽视了厨房里的创造性工作，那么可
能就有一败涂地的风险。因此，即便阿兰·迪卡斯在
路边小店里工作，他仍能得到很高的评价，不过如
果他服务处所的条件高档一些，他得到的评价会更
高。

后厨的创造力才是最重要的。还记得阿德里



亚、凯勒和阿卡兹吗？这三位著名的创造力大师都
在他们的烹饪书中清楚地表明，他们的厨艺需要一
个专注的团队的帮助，这个团队的成员甚至就像家
人一样。[32]阿卡兹在书中展示了一张厨房的工作
照，其中至少有16名助手正在这间一尘不染的厨房
中工作，每个人都有自己的工作台。照片中的阿卡
兹正站在一个角落与一名助手谈话，一束阳光透过
窗户洒在他身上。凯勒的书中则提供了一张厨师团
队准备员工餐的照片，他本人正在掌勺（这张照片
有一点模糊，因此不能肯定就是他本人），尽管他
说“员工餐的厨师是厨房系统中地位较低的人”，
但是他也相信，如果一个厨师能够对烹制员工餐充
满激情，能够在有限的条件下将他的能力和想象力
发挥到极致，那么此人就有潜力成为一名“伟大的
厨师”。阿德里亚的书中有很多团队成员的照片，
既有他们吃工作餐的场景，也有“全速准备菜肴的
厨房”。他的厨房团队成员之间的关系已经胜过了
家人，是一群充满创造力的知己。

这三位厨艺大师之所以提倡这样的工作环境，
显然是为了将创造力的投入和产出最大化。当然
了，仅有一大群助手并不代表工作环境就是有创造
性的。传统的高级餐厅都有一大批员工，安置在一
个严格的层级结构中。而现代的创意大厨则能将这



批人马转化为创造力。洪久贤（Jeou-Shyan
Horng）及其同事对厨师创造力的研究表明，一个
鼓励创新的厨房需要团队合作，尤其是讨论、交流
各自的想法和技巧。[33]有些厨师长不愿意与手下分
享自己全部的技巧和想法，这最终会损害团队的创
造力。洪久贤采访了许多厨师后发现，在与同事进
行头脑风暴之后，厨师们经常会产生创造性的洞
见。就这一点而言，大型团队的价值不仅在于充当
厨师长的手臂，他们同时也是厨师长头脑的一部
分。

当然了，阿德里亚、凯勒、阿卡兹以及与他们
同一级别的其他厨师都是魅力超凡的领导者，灵感
的真正来源，这是任何鼓励创造的管理技巧都无法
提供的。这样的厨师就像是作曲家兼交响乐指挥，
他们指挥一批有创造力的个体去完成各自的独特愿
景。在大多数情况下，各位助手级的厨师都要默默
无闻地辛劳工作，不过副厨师长可能是例外，这个
职位就像交响乐队的首席小提琴手。最终，这些打
下手的厨师都需要寻找合适的时机，从厨师长的庇
护和光环之下走出来。

职业心理学文献中对创造力的研究仅限于可后
天培养的那部分因素。毕竟，此类研究的目的在于
改善工作环境，以激发所有员工的潜在创造力。但



是不管厨房中的工作氛围多么鼓励创造，还是需要
厨师有卓越天赋，才能超越一般水平的创造力表
现。在成千上万进入商业厨房希望成为厨艺大师的
人中，仅有少数具备达到顶级水平所需要的各种才
能。如果把精英餐厅的厨房看做一个工作场所，那
么一位大厨必须具备的才能之一就是领导力。英语
中厨师（chef）一词来源于一个法语词汇，其词根
表示的含义是“头”。话虽如此，但是人们通常会
把这简单地看成历史惯例，一个旧时代的遗迹。其
实百万年来，人类行为最基本的一个方面一直没有
发生改变，那就是我们以小团队、面对面的合作来
共同解决复杂问题的能力。领导这样的团队需要巧
妙地结合各种技巧，需要恩威并施的能力。想要创
造一个真正具有创造力的工作氛围，一个伟大的厨
师不仅需要在厨艺上有丰富的想象力，还要掌握这
些领导技巧。



另一个创造性厨房
2011年1—2月期的《美味》（Saveur）杂志

（“享受地道美味”）照例推出了一年一度的专
题：100项与美食相关的事物，并附有注释和图
解。这一年的专题推荐的物品和各种小技巧来自76
名厨师。前言中写道：“厨师是一个特殊的物种，
他们是专注的艺术家，美食就是他们的生命和呼
吸。其中一些是国际美食的使者，另一些以他们对
食物的创造性理解赢得了我们的赞叹。他们都是激
励我们练成最佳厨艺的老师。”名厨中男性占压倒
性优势，至少在《美味》杂志采访的这76名厨师中
情况如此：62名男性，14名女性，比例大约是
4.5：1。在1988年至2010年的年度“最佳新锐厨
师”评选中，共有200余位厨师入选，其中男性厨
师占的比例更高。[34]

其实，如今被认证为高级厨师的女性数量之
多，在历史上已是前所未有。当然，女性一直以来
都在餐饮业中担任厨师的角色，尤其是在学校、医
院等大型机构。数代以来，一直有女性在餐馆后厨
掌勺，尤其是家族式的餐馆。20世纪的家政领域是
妇女的天下，“二战”之后，许多女性受雇在各种
工业实验厨房中工作。而范妮·法默、厄玛·龙鲍尔
（Irma Rombauer）等人编写的烹饪书被好几代人



奉为厨艺圣经。
在世界各地，家中的烹饪活动一般都是由女性

主导的。虽然我们从情感层面对家常菜由衷赞美，
但是却把它看作是传统的、保守的，在如今的传媒
时代，家常菜似乎更擅长模仿而非创新。和缝纫、
编织这样的手工技艺相似，家庭妇女的厨艺创造力
是默默无闻、不求回报的。原因之一在于，私人领
域的创新及宣传方式与公共领域由男性主导的商业
化创新截然不同。家庭领域的创造力之所以不为外
人所知，部分原因在于其社交性和协作性，即它被
隐藏在非正式但却十分重要的人际关系中。公共领
域的创造力通常也是协作性的，但是这种协作结构
是正式的、等级森严的，于是功劳总是属于最顶层
的人（例如行政总厨）。

为了研究私人领域与公共领域中厨艺创造力的
冲突，莉萨·赫尔德基（Lisa Heldke）分析了“民
族风味”烹饪书中的菜谱。[35]赫尔德基主要关注的
是克劳迪娅·罗登（Claudia Roden）于1974年编写
的《中东美食》（A Book of Middle Eastern
Food），这是一本先驱性的代表作，罗登亲自拜访
了那些制作日常食物的中东妇女，并将制作方法记
录下来。赫尔德基写道：“那些贡献菜谱的妇女的
身份并没有公开，她们在这本书中只是可以彼此替



换的‘本地厨娘’，而她们制作的菜肴也彼此相
似。”[36]赫尔德基的批评也适用于任何一本民族烹
饪书或者那些收集、记录传统知识的菜谱大全。从
很多方面看，这样的整理工作是值得赞赏的，去实
地调研、采访许许多多妇女而获得的信息，肯定要
比仅仅依赖一些已出版的资料和关键信息人而来的
信息更加有价值。但是赫尔德基指出了其中颇具讽
刺意味的一点：从法律和出版业的角度来看，罗登
的书一旦出版，这些古老的菜谱就属于罗登了，如
果其他的烹饪书作者使用了这些食谱而未注明，那
么她会感觉自己被盗版了。

赫尔德基并不是指责罗登这样的作者是在剽
窃。但是从他人的文化成果中创造出另一个文化产
品，这样的过程把传统知识变成了一个有利可图的
宝藏。从某种意义上说，菜谱和那些最终被博物
馆、商店收藏起来的传统文化产物没有什么区别，
它们都是一种“殖民”体系的表现：仅仅因为传统
知识的创造者们默默无闻地集体协作，就认为这些
知识是可以随意利用的（也就是“无主的”）。

发达国家家庭内部的烹饪活动与传统的民族烹
饪活动相似，菜谱没有所有权，创新也不知该归功
何人。从20世纪50年代起，美国的家庭烹饪发生
了很多变化，厨房中引入了新的技术和产品，这也



反映了日常生活中发生的根本变化。家政专家和研
究工业化食品问题的食品科学家们希望能为美国家
庭厨房带来效率与便捷，于是各种饮食创新被自上
而下地引入美国家庭。琼·安德森（Jean
Anderson）写道：“我们的母亲和祖母热爱的许
多菜谱都是由商业产品驱动的：汤罐头做的炖菜、
有造型的色拉、蛋黄酱蛋糕、全麦饼干的馅饼底，
还有巧克力碎片曲奇。”[37]这些创新背后都有具体
的创造者，当然其中很多是女性，但是在罐头标签
和杂志文章中低调地引入一些无名的菜谱，才是一
种更加“有机”、更加社会化的创新传播方式。

有一种办法可以让“女士们”的创新得到承
认，那就是联合起来作为一个集体，然后将家庭菜
谱编著成书，通常这么做是为了支持慈善事业或出
于其他事由。这些书是由私人印制的，一般是螺旋
装订或做成扣眼活页夹。我就收藏了这样一本菜谱
——《阿玛娜厨房祝您好胃口》（Guten Appetit
from Amana Kitchens）。阿玛娜村落是爱荷华中
东部一个联系紧密的社区集合，最初是19世纪的一
个德国基督教社会主义者团体，在20世纪30年代
之前一直是自给自足的。[38]

这本《好胃口》于1985年首次印刷，是一本典
型的DIY菜谱大全，尽管它反映了一种异质文化而



非通常的美国文化历史。书中囊括了汤罐头炖菜
（反映了这些厨师们生活的时代）、传统德国特色
菜、甜点以及野味（反映了其乡村背景）。我被这
道“苹果松鼠”的简单做法给迷住了：只需用水和
苹果醋炖松鼠，也可以选择往汤里加一些饼干粉做
的面团布丁。每一道菜的菜谱上都印有提供者的签
名。从知识产权的角度来看，这么做非常有趣。其
中很多菜肴显然是借自其他文化传统的，那些真正
原创的菜肴混杂在其中难以辨别，但是菜肴的变化
范围很广，说明其口味应当很大胆。另外，阿玛娜
人似乎很喜欢咖啡蛋糕，书中提到了六种做法。

从社会文化角度来看，烹饪活动存在两个不同
的创造领域：一个是私人的（或家庭的）、无名
的、由女性主导的，而另一个是公共的、商业化
的、由男性主导的。当我们谈起厨艺的创造性成就
时，通常仅关注后者。在女权运动时代之前，如果
一个男性热衷于烹饪，他总是可以用一句“最出色
的大厨都是男性”来转移他人的嘲笑或批评。商业
餐厅的后厨历来都由男性把持，这并不是什么秘
密。这些男性厨师为自己创造了一种独特的工作气
氛，其特点就是“充满睾酮的气息”。厨房中受认
可的创造性成绩总是偏向于男性，历史上几乎所有
的公共创造领域都存在这种偏见（值得注意的是，



演艺行业似乎是个例外）。
在20世纪70年代之前，《美味》和《美食与美

酒》（Food and Wine）等杂志认可的女性精英厨
师数量微乎其微。与20世纪中期相比，最近的几十
年中，有越来越多的女性（不到20％）得到了这样
的认可。这种趋势已经达到上限了吗？《美食与美
酒》杂志“年度新锐厨师”评选活动的数据可以追
溯到1988年。从1988年到2002年，10名年度新
锐中一般有两三位是女性（所谓“新锐”指的是负
责运营餐厅厨房不满5年）。但是从2003年至
2010年，平均每年仅有1位女性入选（2003年没
有女性入选，2008年有2位）。所以，即便这种女
性精英厨师的厨艺创造力越来越受认可的趋势真的
存在——这种认可是非常有助于事业发展的——这
种趋势也已经发展到了瓶颈阶段，甚至已经开始下
滑了。

这让我们不禁要问一个更基本的问题：为什么
没有更多的女性从事创造性的烹饪工作？女性进入
这个体系已经有好几代人的时间了，其中有一些取
得了很大的成功，但是其总数仍旧无法与男性相
比。这与餐厅厨房的工作环境有关：男性更适应这
种工作环境。情况或许已经在发生变化，但是社会
变革往往发生得非常缓慢。此外，工作时间也很重



要。与其他行业一样，年轻女性在平衡工作与家庭
时会比年轻男性遇到更多的困难。高级餐厅的工作
时间没有什么灵活性，餐厅生意火爆的时间段是相
对固定的。这些理由充分地解释了为什么女性在创
意餐厅的工作机会有限。

但女性难以胜任创意大厨的工作，会不会是因
为在有创造力的人群中，男性数量比女性多？或者
至少是烹饪方面，男性比女性更具创造力？如果情
况确实如此，而且餐厅厨房的工作氛围也更欢迎男
性的话，这对于想成为精英厨师的女性来说无疑是
双重打击。那么有证据证明女性的创造力不如男性
吗？

男性平均创造力高于女性的最有力证据就是创
造性成就的公共记录，但是人人都知道，与男性相
比，女性施展创造力的机会历来都受到严重的限
制。随着越来越多的女性进入创造性领域工作，因
创造性成就而受到广泛认可的女性人数也有了增
加。我不清楚是否有脑功能研究发现男性和女性的
创造力有显著差异，但是确实有一份意义重大的心
理学文献关注了性别与创造力之间的关系。

曾有许多心理学家在对照条件下测量了创造
力，这份文献就是基于这些心理学测试而撰写的。
文中并不认为创造力存在性别差异。约翰·贝尔



（John Baer）和詹姆斯·考夫曼（James
Kaufman）回顾了该领域的主要研究，并总结
道：“男孩与女孩，男士与女士之间不存在差异，
这就是许多研究中最大的共同点……值得注意的
是，有一些研究认为创造力存在性别差异，而这些
研究的结论多数是女性创造力高于男性。”[39]正如
贝尔和考夫曼指出的，这些测试一般都无法预测真
实世界中的创造性成就，在真实世界中男性的表现
远远好于女性。对此，他们的结论是，环境因素是
创造性成就存在性别差异的最佳解释，而在更基本
的认知层面上男女之间不存在明显差别。

贝尔和考夫曼指出，如果想要理解真实世界中
创造性成就的性别差异，就有必要研究“天赋、动
机和机会”这三个因素。当然，这还取决于如何定
义“真实世界”。一般人们仅关注和考量公共领域
的创造性成就，此类成就可以明确地归功到某个具
体的人身上。但是创造力发生在社会的各个不同层
面。其实如我们所知，私人领域的、小规模的、面
对面的集体创造力才是人们最擅长的，至少从演化
的角度看是如此。在这个媒体时代，我们认可和称
颂的大规模、工业化的创造性成就仅仅是冰山一
角。尽管它在聚光灯下灿烂辉煌、令人惊叹，但是
我们不应被它蒙蔽双眼，不应忘记环绕在我们身边



的细小的创造力。或许这种创造力是一个小写的
c，而阿德里亚和阿卡兹的创造力是一个大写的C，
但是我们知道，从演化的巨大时间尺度上看，只要
有足够的时间，即便是星星之火，也能发展出燎原
之势。



选择去创造
在人类历史的大部分时间里，饮食方面的创新

力并不是奢侈品而是生活必需品。我们演化为超级
杂食动物后，寻找新食物以及用新方式食用原有食
物就变成了必要的生存策略。尽管食物匮乏可能是
饮食创新的终极选择压力，但是在食物丰足时，享
宴活动中的创造力也同样重要。在一个具有象征性
的场合中分享食物，这种活动培养的社会凝聚力与
和谐性，是演化不经意间带给我们的好处。享宴是
创造力表达的一种形式，不仅在古罗马、中国等大
型文明古国是这样，它在许多人群中都会发生，人
们会将某种特殊的菜肴与更宏大的主题、概念和意
识形态联系起来。

在发达国家的现代饮食环境中，许多人随时都
能获得相对廉价而丰富的食物，饮食方面的创造力
并不是必需的。食物匮乏已经不是问题，家庭饮食
中也不在乎昂贵原材料的烹制方法是否有创意。不
管是自己在家做饭还是花钱去餐馆吃饭，饮食创造
力已经变成了仅是一种选择。那么为什么还有人追
求食物的创造性呢？看看本章前半部分托马斯·凯勒
说过的话，他指出了创造性体验的关键所在——创
造过程充满“满足感”，能够促进“感觉”和“激
情”。毫不奇怪，多巴胺的奖赏/动机系统也与创



造力相关：就像对巧克力“上瘾”一样，人们也可
以对创造活动“上瘾”。对于那些没有“上瘾”的
人来说，创造力也能带来愉悦，就像美味的食物能
令人愉悦一样。我们追求甜食和脂肪时是有动机
的，同样，在生理和文化的双重背景下，我们追求
创新也是有动机的。

注释
〔1〕伊茉，Imo的音译，这个词在日语里是“土豆”的意

思。——译者注
〔2〕格雷厄姆·沃拉斯（Graham Wallas，1858—1932），

英国社会学家、社会心理学家、教育家。著有《政治中的人性》
（Human Nature in Politics）、《伟大的社会》（The Great
Society）等。——译者注

〔3〕罗杰·斯佩里（Roger Sperry，1913—1994），美国神
经科学家，因其裂脑研究获1981年诺贝尔奖。——译者注



第八章　心智理论与食物理论
牲畜吃饲料，人吃饭，可是只有聪明人才懂得

进餐的艺术。
不分时代，不分年龄，不分国家，宴席之乐每

天都存在；它与其他娱乐形式相得益彰，但生命力
远远超出其他娱乐形式。在其他娱乐形式缺失的情
况下，它能对我们起到安慰作用。

 
——让·安泰尔姆·布里亚-萨瓦兰，《厨房里的

哲学家》
（Physiologie du goût）〔1〕



我一直在回避引用布里亚-萨瓦兰的美食格言，
但是我再也忍不住了。尽管布里亚-萨瓦兰是法国
美食哲学的典型代表，但他清楚地表明饮食的乐趣
和艺术是属于全人类的。每个人都理解食物和饮食
的重要性。我们吃什么、怎么吃甚至为什么要吃
——这些问题毫无难度，至少我们感觉如此。与食
物、饮食相关的知识和习惯对我们而言就像呼吸一
样自然。这毫不奇怪，因为食物对于基本的生存非
常重要，人类也是动物，为了完成所有动物都需要
完成的任务，我们需要饮食。

我们倾向于认为，随着自己的成长，各种复杂
的认知能力是自然出现的。因此，这些能力背后的
复杂的神经机制在很大程度上仍然隐藏着。比较一
下我们掌握母语时的轻松简单与学习第二、第三语
言时的费力与痛苦，母语习得与母语能力背后的神
经基础远远没有这么简单，因为自然选择将我们的
大脑塑造成这样，让我们在成长的过程中能毫不费
力地掌握这种技能，至少绝大多数人是如此。相
反，在关键的幼儿阶段之后再学习第二语言就没这
么简单了。学习过程中，为了能说得流利，我们需
要有意识地进行各种认知练习（如口语和记忆
等）。[1]

养成一种新的饮食习惯与学习第二语言很相似



——都很困难。不过这当然也不是不可能的，人们
一直在成功地改变饮食习惯，但是他们最终往往又
回到原来的饮食习惯。从不同的层面来看，改变饮
食习惯都是很困难的。相比我们的自然饮食习惯
（我们在成长过程中养成的饮食习惯），以特定的
方式食用特定的食物（培养新的饮食习惯）就像学
习一门新的语言。我们的头脑已经适应了家庭餐桌
上的饮食，或者是不同文化、时代中儿童成长时经
常接触的食物。这种饮食习惯已经成为我们常态
的、认知性的饮食，即第六章中讨论过的“没有名
字的饮食结构”。

像语言这样的复杂认知任务涉及一个存在于大
脑各区域的分布式网络，其中一些区域比其他区域
更关键（如负责言语运动控制的布洛卡区），但是
所有区域都要参与协同工作，才能产出听者耳中的
正常话语。语言的迷人之处在于环境决定其产出形
式（特定的语种）。理解并使用语言的能力在演化
过程中具有巨大的选择优势。而头脑中的语言网络
似乎可以接受无数种语言，并且扩展到其他非口语
的形式，例如手语和文字。

复杂的认知任务应当从生理和文化两个方面来
理解，这些认知过程反映着生理基础，但是这种基
础背后还有一张文化蓝图。我们头脑中的常态饮食



习惯——关于食物和饮食的认知模型——就像语言
一样，展示了自然选择过程对神经生理的塑造，使
之能对环境中的各种线索做出反应，从而形成适应
性的认知过程。其实我并不认为，语言认知是唯一
或者最适合用来类比饮食习惯认知基础的模型。口
语是一种外向的行为，能够被他人观察到，并在社
交互动中接受检验；而我们的饮食习惯是一种内向
的认知模型，在这个内部世界中，认知对象都是被
我们归类为食物的东西。我认为我们都有一套“食
物理论”来反映头脑的内部状态，这套理论控制着
我们与食物的关系和交互活动。这套理论随着我们
在特定文化环境中的成长而发展，并成为我们成年
认知中的一个适应性部分。食物理论塑造了个体的
饮食思维，然而这套理论本身也受到特定环境中演
化过程的影响，发达国家的饮食环境未必属于这种
环境。



心智理论
如果说语言模型不太适合食物理论，那么或许

我们可以借用另一个颇具影响力的“心智理
论”（theory of mind，ToM）假说。比较心理学
家戴维·普雷马克（David Premack）和盖伊·伍德
拉夫（Guy Woodruff）于1978年提出了心智理论
这一概念。[2]普雷马克和伍德拉夫希望比较黑猩猩
和人类在认知上的差异，尤其是二者预测或估算其
他个体心理状态的能力。心智理论为他们提供了一
种跨物种的认知比较手段。

究竟什么是心智理论？试想你是一个社会角
色，你怎样才能知道其他人可能想要什么、相信什
么？你怎样才能知道他们的行为是“真的”还是假
装的？普雷马克和伍德拉夫认为，为了能在一个交
互性的社会群体中正常生活，尤其是在充满复杂社
会性的人类社会中，个体需要有一套关于他人心理
状态的隐性理论。艾伦·莱斯利（Alan Leslie）用更
正式的语言来解释心智理论：人类“天生具有一套
表征系统，能够捕捉行为背后的认知属性”。[3]普
雷马克和伍德拉夫指出，心智理论的“理论”部分
就是要承认两点事实：心智理论反映了一种无法为
外人观察到的心理状态；个体使用心智理论来预测
他人的行为。心智理论是种复杂的认知能力，它受



到自然选择进程的影响，能够应对人类演化史中形
成的复杂且具有交互性的社会环境。

和语言一样，心智理论在儿童头脑中的发展过
程是可以预测的，其复杂程度随着年龄的增长而增
长。研究者们设计了无数的实验来测试儿童身上不
同类型、不同水平的心智理论能力。其中一个经典
的测试场景是由莱斯利及其同事开发的。该场景是
这样设置的：

萨莉有一个弹球，她把弹球放在篮子里并且盖好篮子，随后离
开了。趁萨莉不在，安把弹球从篮子里拿了出来，然后放进了一个
盒子里。参加测试的儿童观看了全部场景，随后研究者要求该儿童
回答一个问题：萨莉返回时将去哪里查看她的弹球？想要正确地回
答这个问题，就既要考虑萨莉对弹球的需求，又要考虑她对弹球位
置的信念。在这个场景中，由于安的干扰，萨莉原先的信念已经不
正确了。因此，参加测试的儿童必须将一个在自己看来是错误的信
念放置在萨莉这个角色上，才能顺利完成这个测试任务。[4]

4岁左右的儿童在处理此类场景中的问题时毫无
困难。甚至2岁的儿童就已经能确定其他个体的行
为是不是假装的。例如，2岁大的孩子看到自己的
母亲在对着一根香蕉说话，好像香蕉是电话似的，
这个孩子很清楚自己的母亲是假装的。这一认识反
映了儿童对母亲心理状态的心智理论能力。

许多领域都将心智理论作为一个重要的研究方
向。在精神病学中，心智理论被广泛用于评估精神
分裂症患者和孤独症患者的社交功能。西蒙·巴伦-



科恩（Simon Baron-Cohen）及其同事的研究发
现，孤独症儿童在18个月大甚至更早的时候就出现
了心智理论缺陷。巴伦-科恩将孤独症比作一
种“心智失明”。[5]患有孤独症或者阿斯伯格综合
征（Asperger syndrome）的人无法解读心智：他
们无法想象他人的思维和感觉。因此，正如巴伦-
科恩所写：“他们觉得他人的行为是混乱的、不可
预测的，甚至是可怕的。”[6]

孤独症患者的心智理论缺陷意味着心智理论确
实存在着神经基础，而且在特定疾病中无法正常运
转。可惜的是，对孤独症患者的研究没能确认出特
定的受影响脑区。萨拉·卡林顿（Sarah
Carrington）和安东尼·贝利（Anthony Bailey）回
顾了一些针对心智理论的神经成像研究，他们指
出，在各种心智理论任务中，许多脑部区域都会激
活。[7]额叶的部分区域（内侧前额叶皮质、眶额叶
区域）和颞叶上部的激活最频繁，但是也有不激活
的情况。和其他复杂的认知功能一样，心智理论似
乎也依赖于一个分布式的重叠的复杂神经网络。

马塞尔·亚当·贾斯特（Marcel Adam Just）和
萨尚克·瓦尔马（Sashank Varma）提出了一个模
型，试图解释包括心智理论在内的许多复杂认知能
力背后的脑部处理过程。[8]该模型的构建始于一个



被所有认知科学研究者广泛承认的基本原则：“多
个脑部区域在一个大规模的皮质网络中合作运行，
而思考就是这些区域并行工作的产物。”[9]据贾斯
特和瓦尔马说，这些皮质区域会根据不同思考任务
的需求而发生变化。尽管大脑皮质中有一些特化区
域，但是皮质区域通常可以执行多种功能，不同功
能也可以在多个皮质区域执行。正是由于这种灵活
性，脑部损伤之后神经网络可以再造，即便是平时
的认知任务也可以使用不同的区域来完成。尽管对
于某些复杂认知任务，脑部已经发展出了首选的神
经网络，但是“主题变奏”也时有发生，因为脑部
可以调用不同区域来实现相似（而非完全一模一
样）的目标。

认知研究者们刚开始理解脑部复杂认知的本
质，既在认知神经成像的实验层面有所进展，也在
更理论的层面提出了脑部的思考模型。心智理论这
一概念起源于关于行为的比较与演化研究，人类祖
先生存的环境对他们提出了一系列认知方面的要
求，而他们的反应则塑造了我们脑部的活动。对人
类和其他灵长目动物而言，社交是生存环境中最关
键的维度之一。

在继续深入探讨之前，让我们回顾一下心智理
论研究是如何开始的。普雷马克和伍德拉夫想知



道：“黑猩猩有心智理论吗？”他们在20世纪70
年代晚期的研究发现，黑猩猩可以观察同类的行
为，判断其动机或目标，然后做出与这些目标一致
的反应。普雷马克和伍德拉夫认为黑猩猩是有心智
理论能力的，尽管不一定与人类的相同。但是采用
了其他心智理论任务的一些后续研究，则对普雷马
克和伍德拉夫的结论保持一定程度的怀疑。[10]

2008年，乔塞普·考尔（Josep Call）和迈克尔·
托马塞洛（Michael Tomasello）回顾了30年来针
对黑猩猩心智理论的研究，他们的结论是黑猩猩确
实有一套有效的心智理论。[11]黑猩猩能够清楚地理
解人类角色行为的目的性（此类研究中通常使用人
类角色），并且有能力判断它们正在观察的角色是
否具备与某种情况有关的知识（例如，看到某物或
听到某种声音）。但是有一种情况是黑猩猩无法处
理的，就是角色出现错误信念的情况（前文中介绍
过的萨莉和安测试场景），而人类幼儿对此却可以
顺利应对。考尔与托马塞洛认为，如果要说黑猩猩
不具备心智理论能力，那就等于将心智理论能力定
义为识别错误信念。显然这种定义太过狭隘，此
外，考尔与托马塞洛总结道：“黑猩猩能理解……
各种心理状态如何协同工作来产生有目的的行
为。”[12]至少在一定程度上，黑猩猩能够理解其他



同类或人类行为背后的动机和观念。对大多数研究
者而言，这就意味着黑猩猩是具备心智理论能力
的。



食物理论
我从一开始就提到，本书中关于食物思维的内

容与关于饮食行为的内容一样多。我认为我们进行
食物思维的一个主要方式，就是通过一套隐性的食
物理论（theory of food，ToF），这是一套对我
们脑中饮食习惯的内向的认知表征。我设想中的食
物理论可以与心智理论进行类比，二者有许多相同
的基本特征，这些复杂的认知特性我们前一节已经
讨论过了。心智理论的演化背景是，人类（和其他
灵长目动物）生活在具有高度交互性的社会群体
中，有能力理解其他社会角色的想法是非常重要
的。相似地，食物理论的演化背景不仅仅在于食物
对于生存的重要性，以及我们在成长过程中必须学
习怎么吃、吃什么，还在于我们基于语言的复杂文
化环境，将食物嵌入了一张由各种认知关联构成的
大网之中。

在某种程度上，所有的灵长目动物在成长过程
中都要学习如何进食，它们会观察母亲以及社会群
体中的其他成员是如何处理食物的。食物理论和心
智理论一样，都不是人类的专利。但是我相信，和
心智理论一样，在社会文化环境和强化的认知能力
的作用下，人类食物理论的水平是其他动物所不具
备的。我们的食物理论不可能仅关注营养，因为当



生存境况到了生死攸关之时，生理和文化的界限就
会变得模糊。就好像生物学中的性别二分法在人类
文化中表现得千姿百态，异性之间的繁殖行为在人
类文化中成为一种社会制度，人类的食物和饮食当
然也不仅仅是消化吸收而已。我们的食物理论不仅
关于能量，更重要的是理解人类社会存在的基本方
式。

与心智理论、语言能力相似，个体食物理论的
具体形式也是在其童年的关键时期中塑造起来的。
发展心理学家们长期跟踪了婴幼儿饮食习惯的常规
发展变化，从断奶后一直到食用更为成人化的“餐
桌食物”。自从肥胖症在发达国家流行以来，这一
阶段的婴幼儿饮食就受到更仔细的观察。研究者们
认为可以在这一阶段进行肥胖症的潜在干预治疗。
这更加彰显了发展阶段的饮食环境的重要性——它
可能影响个体一生的饮食习惯。利恩·伯奇（Leann
Birch）及其同事认为，那些初为人父母者，尤其是
那些超重的家长，应该学习如何正确地喂养婴儿，
这样可以降低孩子日后患肥胖症的风险。[13]家长还
应该学习喂食之外的其他安抚婴儿的方法，并且学
会判断除了饥饿之外婴儿还有哪些不适表现。

毋庸置疑，童年的食物和饮食习惯对成年后的
行为模式有着巨大的影响。食物理论从童年期开始



形成，这些习惯就是其外部表现。但是食物理论不
仅仅是可观察到的个体饮食习惯，它还包含了个体
对食物的看法，对食物意义的理解。

前几章中我们探讨过不同的认知过程是如何与
人类的饮食体验发生联系的，对许多人来说，最重
要的就是各种感官在饮食中扮演的角色。食物的味
道、气味甚至还有触感和声音结合起来，共同塑造
了进食时的体验。但是更深层次的饮食体验及其含
义则受到其他认知过程的影响：记忆、动机、对新
食物的畏惧、对老食物的轻视，等等。饮食的社会
环境也很重要：同一种食物在两种完全不同的社会
环境中食用，感受就会大不一样。在棒球乐园中啃
一份热狗是多么悠闲惬意，不过同样一份热狗，如
果是你在求职面试的途中购于路边摊，一边啃一边
匆忙赶路的话，滋味就完全不同了。之所以会产生
这么大的差异，就是因为我们内部食物理论考虑的
不仅仅是食物的感官或营养价值。

与心智理论一样，个体的食物理论同时受到基
因与环境的影响。脑部功能的灵活性非常惊人，但
是仍旧会受到生理限制，相似地，生理因素赋予某
些个体独特的潜力，只要时机合适，这种潜力就能
释放出来。食物理论与其他复杂的认知能力一样，
随着遗传与环境因素的不同而产生个体差异。某些



人的食物理论使他们安于有限的、熟悉的饮食结
构，而另一些人则涉猎更广，将食物视作探索与冒
险的途径。

与心智理论一样，我们很难指出哪个具体的脑
部神经网络是负责食物理论的。由于食物理论既指
导人类的进食，又指导其停止进食，我们甚至无法
确定，与消化功能相关的脑部区域算不算是食物理
论的默认神经网络。没有专门的神经网络，也无法
预测脑部区域的激活顺序，但是这并不能说明食物
理论的发展不存在演化倾向。语言能力和心智理论
等复杂的认知过程无疑都是适应性的，而我们形成
食物理论的能力很可能也是适应性的。我们对于复
杂认知过程生理基础的理解尚处在起步阶段。实验
方面当然希望能够通过研究个体神经网络的不同组
成部分来理解食物理论，而不是面对一个由若干神
经网络相互勾连而成的完整的运转系统。

儿童能够学会自己在成长期听到的语言，同样
地，食物理论也受到成长期环境的强烈影响。但是
食物理论是否还表达了一些更深层的生物学因素？
想想，我们在行为学和解剖学上的许多适应性，并
不是在今天发达国家的城市化环境中演化出来的。
如今发达国家的人们可以随时获取深加工的高糖高
脂食物，我们有固定的用餐时间，因此每次也不会



吃很多。饮食变得越发私人化，缺少社会性，而且
大多数人已经远离了天然的食物来源。食物的季节
性基本上已经不存在了，不仅糕点、无糖汽水、薯
片全年供应，连番茄、芦笋和柑橘类的水果也已不
分四季。

食物理论并不是在现代化环境中演化出来的，
其演化背景是这样的：优质、营养的食物数量有限
或者难以获取，食物有季节性、种类非常多，有时
有食物匮乏的情况。在这样的传统饮食环境中，几
乎所有个体都深谙食物获取及制作的过程，从狩
猎、采集到烹制、食用。食物本身就是社交货币，
而不是需要用社交货币来换取。许多亲族成员一起
用餐，而不是以小家庭为单位。食物与宗教、仪式
活动的联系也比今天更紧密。

我不确定季节性、家庭联系以及仪式活动对于
食物理论的发展有何具体影响。但是，从整体来
看，在人们与食物的关系方面，现代饮食环境与更
传统的环境相比，显得有些贫乏。这种贫乏并不是
热量或者营养的贫乏，现代饮食最不缺的就是热量
和营养。但是现在许多人选择只食用很少种类的食
物，这些食物的吸引力在于其富含糖分和脂肪。在
大多数发达国家，食物消费的社交与仪式背景被弱
化了。在丰裕的环境中，进食变得与饥饿无关。情



绪化进食、为快感而进食、出于无聊而进食、为了
拖延其他事情而进食——这些情况在我们的演化史
中极少发生。所有这些因素意味着，现代发达国家
中，个体的典型食物理论与传统环境中的食物理论
大不相同，不仅内容不同，其背后的认知联系也不
同。

或许我已经有点超前了，但是我的食物理论假
说中蕴含的一些问题是值得思考的。生活在发达国
家饮食环境中的许多人都太胖了，他们需要减重，
至少营养学家、公共卫生官员、内科医师、个人健
身教练以及所有其他关心该问题的专业人士都这么
认为。减重一般都需要节食，我们在前面探讨过，
改变饮食习惯是非常困难的。食物理论强调了这种
困难的一个原因：在成长过程中，我们学习与食
物、进食有关的知识和行为，我们的食物理论也随
之形成。改变饮食习惯实际上就是改变我们的食物
理论，在某种程度上这就好像学习第二语言，不
对，更像用第二语言取代母语。我并不认为饮食习
惯与母语一样在认知上根深蒂固，但是这两者也并
不是完全不同。食物理论将我们吃下的东西织成一
张认知的大网；食物是食物理论的主要部分，如果
将这部分内容整个地替换掉，会对认知产生广泛的
影响，因此会受到认知网络的抵制。人类基本的行



为灵活性意味着我们可以调整自己的饮食习惯，但
是这种调整需要时间和精力，尤其是当旧饮食中的
成分仍可随时获取时，这种调整就变成了对意志力
的考验。

对探索和创新的态度也是食物理论的一部分。
我很想知道，那些在饮食上敢于冒险尝鲜的人，是
不是比饮食保守的人更容易改变饮食结构。尽管节
食是“限制食物摄入量”的同义词，但是从更加全
面的认知角度来看，节食是对饮食习惯基线的扩
充。成功节食者在许多问题上的态度与失败的节食
者截然不同，更加开放的食物理论或许能帮助培养
这些有助于成功的态度。

节食很重要，但是对于饮食的乐趣恐怕没有什
么帮助。那么食物理论对于饮食有哪些更加正面、
积极的影响呢？其中一点就是帮助我们摆脱食物的
味道、质地和饱腹感在饮食中的霸权。当然，食物
的味道、质地和饱腹感并没有什么错，我们都喜欢
味道好、口感好、能吃饱的东西。千万年来，人类
依据这些属性来评估潜在的食物来源，评估某具体
食物好不好吃。味道、质地和饱腹感对于我们祖先
的生存是非常关键的，于是我们演化出了对于甜
味、咸味、脂肪和饱足的认知偏好。但是这些最显
著的特性可能会统治饮食体验的所有方面。在现代



饮食环境中，我们可以很方便地获取大量食物，饮
食很容易变成只吃那些最脆、最咸、最肥（通常也
最便宜）的食物，直到吃饱——可能还要留点胃口
给冰淇淋。

吃味道好的东西把自己填饱，这无可指责。但
是，食物理论让饮食变得不仅仅关乎吃喝，除此之
外饮食还有更多的乐趣。例如，我们都知道记忆与
食物之间的重要联系，第五章讨论过，像感恩节大
餐这样的享宴活动，可以帮助我们回忆许多扎根于
美国历史之中的事件和意识形态内容，还可以令我
们回想起与亲朋好友共同进餐时的场景，通常是一
些快乐的回忆。但是我们满怀热情四处搜寻的美食
或者自己烹制的食物，也可以勾起更私人化的美好
回忆。我们都曾有过这样的体验，偶然遇到的某种
食物将我们的思绪带回到过去某个时刻。此类能勾
起回忆的食物，至少是勾起美好回忆的食物，不应
该只是“偶然”遇到。我喜欢为家人做番茄酱炒
饭，不仅仅因为这是处理剩菜的好方法，更因为在
儿时我母亲常常给我这么做，我希望某天我的儿子
也会给他的家人做番茄酱炒饭。某种特定的食物可
能是发展一段人际关系的催化剂，因为食物与感情
的联系直达肺腑。食物可以是唤醒、保持回忆的载
体，它超越了时间与空间。能勾起回忆的饭菜不一



定要在法定假日和宗教节日食用。
我们的食物理论也包含时间观念。从获取、制

作到吃下肚，饮食可以占据一天中的许多时间。对
任何灵长目动物而言，时间都是很宝贵的，在某种
食物上花费太多的时间会影响获取另一种更有营养
的食物的时间。对人类来说，我们对于许多食物的
认识中，就包括其烹制和食用需要花费多少时间。
当然，在快餐时代，饮食的时间限制并不是什么大
问题，但是在其他时代，饮食是一天中时间逐渐流
逝的重要标志。[14]

从长期来看，跟踪记录食物的季节性不仅需要
记忆力，还需要分类能力。此外，随着我们的祖先
发展出进行“精神时间之旅”的能力，他们开始可
以预测和讨论未来的事件，关于动植物的季节性知
识无疑会成为他们获取食物策略中必不可少的一部
分。季节性会影响许多动物的食物摄入量，但是对
人类而言，这种季节性是可以有意识地预见到的，
因为人类懂得太阳、其他恒星、月亮运动轨迹的知
识，以及其他的历法信息。我们的食物理论悄悄地
监控着食物与时间之间的各种关系。

食物理论的最后一项可能含义就是，食物、烹
饪以及进食是潜在的认知增强源头。食物理论意味
着，食物是涉及多个认知领域的脑部神经网络的中



心。神经网络的有效运转在一定程度上取决于其使
用情况，在某认知任务中反复使用某神经网络，可
以强化并同时激活神经元之间的联系。由于食物理
论涉及多个脑部区域的认知活动，锻炼其神经网络
应当可以促进或者保持各个脑区的认知表现。

前面我用心智理论和语言学习类比食物理论，
这里我要重返前两项认知功能，来说明复杂的认知
过程是如何增强脑部功能的。对于认知增强最感兴
趣的就是关注脑衰老的研究者。我们已经确认有一
些方法可以减缓身体的衰老，而认知科学研究者们
则忙于寻找可以保持脑部认知水平的方法。随着个
体逐渐衰老，体育锻炼可以帮助人们保持身心健
康，这一点已得到广泛认同。而同样日益明显的一
个事实是，锻炼头脑也有助于维持认知健康。[15]随
着年龄的增长，继续获取知识、参与智力活动可以
帮助建立“认知储备”，以延缓无法避免的脑部萎
缩和功能退化（阿尔茨海默症等疾病会使情况变得
更糟）。在脑部老化的问题上，“用进废退”的说
法是成立的，不过不幸的是，锻炼并不能无限期地
延缓老化进程。

保持积极的社交关系对于健康地老去也很重
要。那些拥有积极的、有意义的社交生活的老人，
能够更好地维持身体和精神功能，阿尔茨海默症的



发作得以延缓。[16]逆向的因果关系是不存在的，认
知情况较好的老人并不一定有更活跃的社交关系。
纵向研究清楚地表明，活跃的社交可以有效减缓认
知衰退。

因此，老年人积极参与激发智力的活动，并且
维持有意义的社交生活，他们就能比不参与这些活
动时有更好的认知健康。这意味着锻炼语言能力和
心智理论能力是有助于认知增强的。大部分基于知
识的活动是依赖于语言的，这也是社交互动的主要
方面（但不是全部）。当然，心智理论对于社交互
动来说是必不可少的。相似地，以一种有意义的方
式锻炼食物理论能力也可以增强老年人的认知健
康。何谓“有意义的”？并不是要老年人付出很多
认知努力，只要他们能够主动地选择食物、制订饮
食计划就足矣，再加上意志力较薄弱的人也可以完
成的一些认知任务。能够继续自己获取、烹制食物
的话，对认知健康的帮助会更大，因为这些活动涉
及许多认知能力。演化史将我们塑造得能够与饮食
环境发生积极互动，更重要的是，环境塑造了个体
层面的食物理论，而食物理论对于个体的世界观又
有重要的影响。

 
食物在生命最后阶段的重要性似乎很适合用来



给本书——一本关于食物、饮食和心智自然史的书
——作结。借用布里亚-萨瓦兰的话，我相信饮食
的艺术与乐趣属于每一个人，不论老少。这并不是
历史的偶然，而是数百万年演化史和数万年文化史
的必然结果。生活在发达国家的人们被看似无穷无
尽的食物环绕着，他们会觉得这是理所当然的：食
物一直就在那儿，而且将永远充裕。这种态度是不
正确的，因为它违背了我们的生物和文化属性。足
够幸运的人才可能随时获取各种各样的蔬菜、水
果、肉类、谷物、海鲜、坚果等，他们应当为自己
的好运感恩。最好的感恩方法，也是最人性的方
法，就是准备一顿美味的饭菜与家人、好友共同分
享。

注释
〔1〕两条格言的译文引自敦一夫、付丽娜译本（译林出版

社，2013年3月第1版，第6页）。——译者注



致　谢
本书中的许多想法都是经过多年慢慢酝酿出来

的，并且受到许多朋友和同事的影响。在研究所期
间，我对于食物、饮食和演化的许多思考都受到了
Fatimah Jackson和Katie Milton的影响。尤其是
Milton，她将我们对其他灵长目动物饮食的知识运
用到对人类演化的阐释中，为后续研究打下坚固的
基石。自那时起，我便开始花很多时间与Alex
Brewis-Slade讨论食物和人类生理学的关系，与
Peter Sheppard讨论食物和考古学的关系，与
Andrea Wiley讨论食物和人类生物文化本质的关
系。没有这些讨论就没有现在的这本书。与我一起
编写教科书的同事Craig Stanford和Susan Antón
热心地为我解答了许多他们专业领域的问题。我从
前的两位研究生Susan Cheer（牛奶/乳糖）和
Roger Sullivan（槟榔）教给我很多关于人类摄
食、消化方面的知识。

感谢Andrea Wiley和Peter Sheppard阅读本书
的底稿，感谢另外两位匿名的评阅者，你们的评论
使最后成书的质量有了巨大的提高。感谢Linda
Blackford阅读底稿并且以一个美食爱好者和记者
的身份提出了宝贵建议。感谢Joel Bruss为本书绘
制了插图，并且献出了自己的脑部影像。感谢



Ricardo Cardenas提供了自己对餐饮业以及墨西哥
菜肴的深刻见解。

没有哈佛大学出版社Michael Fisher的领导和支
持，本书就不可能与读者见面。他从一开始就参与
了本书的策划过程，并在写作和审阅的每一个阶段
都给出了非常有价值的建议。同样还要感谢哈佛大
学出版社的Lauren Esdaile负责本书的出版工作。
非常感谢Sue Warga对稿件的整理和修改。

我的上司兼同事Hanna Damasio和Antonio
Damasio夫妇长久以来为我提供了一个可以激发智
力的家，先是在爱荷华大学，现在是在南加州大学
的栋赛夫认知神经科学成像中心（Dornsife
Cognitive Neuroscience Imaging Center）和脑
与创造力研究所（Brain and Creativity
Institute）。我不知该如何感谢他们多年来的支
持，他们令我有机会研究神经认知和演化领域的众
多课题。

最后我要感谢我的妻子Stephanie Sheffield，
感谢她阅读了每一章文字的初稿并提出了自己的意
见，感谢她的爱与支持以及园艺技能。还要感谢我
们的儿子，Reid和Perry，感谢他们对我厨艺的谨慎
的热情。



译后记
我从小就是个胖子，体重指数超出了参考范围

的上限。开始译这本书时，我又打算减肥。减肥需
要节食，而节食就是忽略食物的意义。至少在开始
打算减肥的时候，我是这么认为的。但这本书讲的
就是食物的意义，我预感我的减肥计划又要泡汤
了。

随着译稿一页一页地写出来，我对节食的信念
也忽强忽弱，不断变化。爱好酥脆是人的天性，我
得意地开了两包薯片嚼起来；人类的演化与肉食比
例的提高有很大关系，那我更该多吃两块排骨了；
肥胖对大脑的结构和功能有很大危害，肉还是戒了
吧；厌食症对脑部的损害是不可逆的，太好了我最
近胃口一直不错……

对我减肥计划影响最大的一部分内容是讨论为
什么各种节食法都有一个独特的名字，而官方的膳
食结构指南是没有名字的。译完这一节，我意识到
我需要的不是暂时性的所谓“节食”，而是彻底改
变饮食习惯。这是一辈子的事，比成年人从头学习
一门外语还要难。我放弃了短期的减肥计划，从这
个意义上来说，我的减肥计划确实泡汤了，但我决
心挑战这个更难的任务。改变饮食习惯的第一步就
是开始重视自己的饮食，重视每一种食物的意义。



我开始注意自己每一顿饭的食量和进食时间，关注
自己摄入营养成分的种类和比例；买包装食品时开
始仔细阅读配料成分表。然后我开始有意识地多吃
蔬菜和粗粮，做饭时少放油盐。三个月过去了，我
依旧是个胖子，但我起码有了一个良好的开始：今
年春节一斤肉也没多长。

我从翻译这本书的过程中得到了实际的益处，
但它的价值远不止于指导减肥，这本书对不同需求
的读者都有参考价值：如果你只是想培养良好的生
活习惯，这是一本非常深刻的理论指南；如果你对
人类行为背后的动机感到好奇，这也是一本生动的
人类学读物；如果你想要探讨“我是谁，我从何处
来、要到何处去”这样的哲学命题，本书也为你提
供了一个很好的切入点。

整体来看，这本书介绍的是人类演化历史的一
个方面。提起演化，大部分中国人会想到一把大胡
子的达尔文肖像和“物竞天择，适者生存”这八个
字。时至今日，仍有人认为演化与大部分社会科学
命题一样，只是一种理论而非事实。其实演化已经
发展成了一门严谨的科学。当初的大胆设想现在已
经有了许多证据的支持，而这些证据的获取途径也
在不断进步，越来越难以反驳。最初的证据是行为
学层面的，依赖于考古学家、人类学家和动物学家



的观察；随着磁共振技术的成熟，涌现出越来越多
神经科学层面的证据；而最新的进展已经深入分子
层面的遗传学研究。这三个层面的研究状况在本书
中均有反映，而且相辅相成彼此印证，极大地丰富
了社会科学学生（例如我）的视野。

通过介绍人类饮食习惯的演化历史，作者在最
后一章点出了全书的主旨：提醒我们每个人都要重
视自己的饮食习惯。饮食习惯的背后有着数百万年
的自然史、数千年的文化史和每个人一辈子的私人
史。认识饮食习惯就是认识我们自己。

我要感谢在翻译书稿的这段时间里为我提供无
私帮助的朋友。感谢本书的特约编辑贾明月，她非
常仔细地指出了每一章译稿中所有可能出现问题的
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