
一口美食 一口哲學 

 

    在眾多書籍中猶豫，選擇閱讀這本書的原因，其一是因為我本人是在地的台

南人，說到台南大家第一個印象就是滿坑滿谷的小吃美味，「台南就等於美食」

的觀感烙印在我們心中，生活在美食充斥府城的我十分享受，喜愛美味的食物，

也經常按圖索驥，穿梭於巷弄間尋找神秘店家，期待每一次的味蕾驚奇；其次是

因為看到作者的這一番話感動了我，Julian Baggini說: 「如果我得在永遠不

得閱讀、不得寫書，跟永遠不能跟家人朋友用餐之間選一個，我會毫無疑問的放

棄寫書……人在餐桌上是一種靈肉一體的動物，不只懂得滿足口腹之欲，也懂得

感謝、充實內涵、與人分享、美學欣賞，以及客觀的判斷。人是結合了理智與情

感的奇妙混合體，是一種會吃、會思考、會享樂的動物，而餐桌就是我們可以同

時做這三件事的地方。」 

     

    對我而言，家裡從小爸媽就很重視全家人相聚用餐的時光，在餐桌上我們聊

聊自己的一天，很多時候煩惱就在一餐間消失，原本的疑問就在這一餐間解決，

邊享用著母親準備的家常料理，內心溫暖而自在。有感於作者對於食物的認真與

執著，以一種深入淺出，生活化哲學的口吻描述食物的正確觀念；以哲普的角度

去告訴大眾，如何從「吃」這件每天執行不下三回的動作中去思考生活哲理！讓

我感同身受地正中下懷，選擇這本書陪伴我度過這段閱讀時光。 

 

   「吃」這件事情是何等的重要，人每天都需要透過吃來補充能量及營養，都

需要透過吃來調劑悲傷的心情、放鬆疲倦的身軀。在寒冷的冬季，一碗熱湯、二

匙白粥、三勺滾燙的湯圓，能瞬間溫暖我們冰冷的心靈，讓我們恢復飽滿的元氣；

在酷暑的夏季，一碗剉冰、二口冰塊、三罐汽水，就能立即降溫得到片刻的舒緩！ 

在滿足口腹之慾之時，我們從沒思考的是從食物中竟然可以領略出哲學思想；特

別的是，作者異於平常坊間滿坑滿谷的美食介紹書籍，藉由此書想要提出既深且

廣的飲食哲學，一種如何吃、如何喝、如何生活的論述，為目前的飲食大雜燴理

出一些脈絡。這裡所謂的飲食哲學，並非硬邦邦的規定或準則，而是一種廣義的

美德，泛指所有有助於提升生活品質的性格、習慣、特質、技巧或價值觀。本書

的每一個章節都在探討一個有關食物或吃的問題，以及相對應的美德，這些美德

都互相有關聯，而貫穿本書的主題就是找出一種不違背完整自我的生活方式，涵

蓋身心靈三個層面。 

  

 

 

 

 

 



第一部曲--採集 

 

    在採集這部曲的意義裡，要去瞭解食物從何而來?我得到的心得是「如果你

不知道東西從哪裡來，你就不知道它是什麼」，勇於求知的精神是我們所欠缺的，

常常在吃東西的過程中，我們不了解食物是從何而來，食物該如何烹調，該如何

品嘗是最佳美味，最能保有它的營養?而非狼吞虎嚥地下肚，認識我們吃下肚的

食物是非常重要的觀念，這件事是第一次有書這樣教我。近幾年台灣的食安風暴

如龍捲風般肆虐，造成國際聲譽的重要影響，以及全國人民對於每天吃下肚的食

物存疑，全台灣人心惶惶，原來我們習以為常的食用油、肉品、海鮮、民生用品 

生產的背後，隱匿於伸手不見五指的黑幕之中，因此開始講求食物產銷履歷的重

要性，從生產到販賣，最後到餐桌。然而，勇於求知也包含勇於承認自己的無知，

以及勇於接受我們堅信不疑的事實或許根本不是事實，當深入永續、有機、當季、

在地生產等飲食新主流背後的事實以後，我們就會發現問題可不像表面看起來那

麼簡單。 

 

    當我們享用食物之時，追求當季的第一個理由是環保。有些食物種在自家菜

園且在某個時節長得特別好。這時候只吃這些食物，或大量食用這些食物，會比

吃大老遠運過來的食物，或利用人造光源和肥料等高耗能方式在非產季或非產地

生產的食物，更加符合成本效益。例如在台灣，夏天就是盛產西瓜，而在炎炎夏

日之際，最能消暑的就是西瓜，況且是一年當中價格最便宜、氣味也是最濃醇香

甜的時候，人手一片西瓜，快樂無比，這個道理運用在各種不同的當季食物也是

一樣的。 

 

    第二個追求當季的原因是基於美學理由，有些食物在產季吃就是特別美味，

在食物的產季吸收它所需的陽光和水源，得以努力的茁壯生長，熟成的滋味當然

特別鮮美! 就像在盛產甜玉米的季節，玉米粒果實累累，晶瑩剔透的金黃色光澤

誘人垂涎，再咬下去的那一口頓時在口中爆出汁液，香甜的滋味留在口中無法散

去。 

     

   最後一個追求當季的美學考量是，現代人的生活同質性越來越高，一種超越

美學的考量: 讓我們更能體會時間的流轉。有些文化對季節的感受比西方更敏銳，

在日本或許最明顯，日本人有一種對事物的美學觀，即觸景生情、懷時感物的情

懷，包括對萬物終有時的感懷與惆悵，培養對季節的敏銳感受，在日本是很理所

當然的一種美德，值得我們效法!跟環保考量比起來，這才是最能說服我們盡可

能按照季節變化生活和飲食的理由。 

 

    在閱讀這本書的過程中，時不時都穿插一些建議小食譜，對於我這個對下廚

一竅不通的人具有絕佳的吸引力，看著輕鬆的說明，想像著自己動手做的畫面，



但事實上，想像總比現實美好，真正操作的時候想必滿身大汗、狼狽不堪吧! 

   

    有機農業，儼然成為現代人追求健康飲食的指標，打上有機的稱號彷彿就能

安心無虞的吃下肚，有機這兩個字為擔心大量使用化學農藥和肥料會危害健康的

消費者打了一劑強心針，1962年瑞秋˙卡森(Rachel Carson) 出版《寂靜的春

天》，呼籲大眾警惕化學農藥對人體健康的危害，並把殺蟲劑對鳥類的傷害當作

一大警訊。此後這個問題就獲得大眾的關注，很多人對傳統方式種植的作物戒慎

恐懼，害怕有毒殘餘物。該書的出版多少推動了立法，殺蟲劑和肥料的使用規範

比以前嚴格許多，我們多半認為農藥噴灑越多越不好，但真正重要的是農藥的「殘

餘量」，級農藥殘留在土壤或植物上的時間。舉例而言，農民之所以常噴灑年年

春，是因為這種農藥揮發的很快，需要定期噴灑，在這種情況下，農藥越快揮發

就越安全，也越需要經常噴灑。 

 

    目前台灣有不少植物工廠紛紛成立，標榜無毒、無菌、無農藥栽培，就是應

用 LED人工光照來進行種植。比較容易入門的像是不結球萵苣及葉菜類，其他像

青蔥、紫蘇、薄荷、小白菜等也都有人栽種。 

 

無毒無菌 LED 農作正流行 

     一般種植作物時所需要的必要條件包括：光線、水、養分、土壤、適當的

溫度、通風等，其中有關光線的條件，若以人工光照的 LED技術取代，便可稱為

「LED植栽法」。 

    近年來材料科技進步，包括燈具、栽培容器、機具設備等，因而發展出完全

施行 LED人工光照的植物工廠，相對於傳統土耕種植，LED人工光照的植物工廠

是在比較密閉的環境裡面，提供植物所需要的光、水、養分、溫度、風等，適合

植物生長。由於種植的過程中可以做到完全不噴灑農藥，因此，不用擔心農藥殘

留的問題，而且生菌數也可以得到良好的控制。 

 

LED植栽的興起原因 

    為何 LED人工光照種植，能在短短幾年異軍突起？近年來食安風暴及農藥殘

留問題不斷，成為LED人工光照種植的最佳推手。根據世界資源中心的調查顯示，

台灣噴灑農藥的密度在全世界排名第二，僅次於韓國。另一個關鍵因素，由於

LED是台灣很重要的科技產業，而 LED人工光照種植，是將 LED推廣至農業應用

的創新經濟。事實上，早期就有輔助照光的農業開發，像一些高經濟價值的花卉，

需要靠燈光來控制開花期或產量。只是 LED的發展，讓照光的器具更加省電且提

升效能。 

    LED種植的蔬菜標榜全程不使用農藥，不使用殺蟲劑、除草劑等，反觀水耕

種植，栽培業者都會使用自行配方的水耕肥料，包括水肥、化肥等，有些可能還

會使用一些制菌劑，雖然沒有農藥的問題，但化學肥料問題仍然是無可避免的。 



第二部曲--烹調 

 

    「撕掉食譜吧！」這幾個對我這個毫無廚藝可言的人如此刺眼的字，成

功地吸引我的目光，我要怎麼撕掉食譜！對我而言，按部就班的食譜多麼重

要。但事實上，如作者所述，在已發展國家中，越來越少人具備基本的廚藝，

即使是公認擁有豐富飲食文化的國家也不例外，問題的癥結就在於食譜這個

概念，去問爺爺奶奶、媽媽阿姨那個年代的長輩是怎麼學做菜的，我常常發

現他們從來沒有提到食譜這回事。常看到我阿姨在煎魚，我問她說：「你怎

麼知道要煎幾分鐘，怎麼知道裡面的魚肉有沒有熟」，她總是笑笑地說：「做

菜就是憑感覺啊!靠經驗累積囉!」，而我總是欽佩地望著她，就是這種無食

譜的概念，就像我阿姨說的一切憑感覺，一但有了按部就班的步驟，下廚的

人就不太需要自己下決定，也會侷限廚藝的發展，當你依賴的是寫下來的東

西，而非看到、聞到和嚐到的東西，你對廚房的掌控力就會大打折扣。因此，

閱讀和寫作某種程度對下廚有害，識字的人越來越多，廚藝卻越來越退步

了。 

 

    飲食也是一種人際交流，除此之外，還有社會政治層面的考量。一旦買

下膠囊咖啡機，就等於跟跨國公司簽下咖啡供給的合約，這不表示這麼做就

是在剝削生活困苦的農民，但確實因此喪失了一個好機會，重建讓生產者和

消費者之間產生更多連結的全球飲食經濟體。最近很流行的膠囊咖啡機，看

似方便快速，卻是一種疏離的科技，它讓生產者和零售商便的面孔模糊，也

把煮咖啡的過程隱藏在入塑膠殼內。職人手感之所以那麼受到重視，一個原

因就是它強調製造者、雙手和食物，甚至是生產者和消費者之間的連結。就

像我們每天去拜訪深愛的一家店，來到店裡，總是會跟老闆客人閒話家常，

聊聊天氣、聊聊產季、聊聊當下的最新產品，欣賞著老闆的精湛手藝，去感

受職人在這項專業中投入的心血與其醞釀出來的智慧，在這一來一往的對話

之間，進行著一種飲食間微妙的人際交流，靜靜地在互動中發酵。我覺得，

有時候我們來買的並不是這個產品，而是來買一種良善的氛圍。 

 

    回到撕掉食譜的話題，當下也很流行自己在家用麵包機做麵包，使用機

器不代表我們做出來的一定都很制式化，麵包機裡附的食譜，我們應該把它

當成摸索、試做的基礎，而不是奉為聖經。在混和麵粉的時候，我們可以隨

自己喜好做不同比例的嘗試，加入一些奇特的元素，麵包機只負責揉麵的工

作，剩下的就自由發揮，總是得得到許多意想不到的驚奇。科技再如何發達

也無法取代人類的所有創新和判斷，但科技能讓人類把這些美德延伸到我們

原本無法發揮領域上。 

 

 



 

第三部曲—不要這樣吃 

 

    拒絕自助早餐的誘惑，教導我的是要「從日常生活中鍛鍊品格」，作者

觀察很多人認為從飯店的自助早餐偷帶麵包或起司出去，充當一頓豐盛的午

餐也不為過，也有些人認為這不但有失禮儀，某方面來說也有損道德，即使

他們也承認，真要說來這只是小小的不道德，這類的小惡是倫理態度的指標，

所以或許它們在道德上具有重大的意義，如同我有時候在享用自助早餐時候，

會因為她是自助的方式，會讓我想要甚麼都吃，不知不覺中就夾得太多，當

我盤子裡的麵包或食物吃不完，我也會產生一種要不要把它們帶走當下一餐

的念頭，但我男朋友總是會在旁邊說：「唉，不要拉！你每次都夾太多了。」

所以如此看來，我也想滿足私慾，所以只要能占到一點便宜，我們就覺得賺

到了，這種道德上的小瑕疵，背後隱藏了更嚴重的人格缺陷。 

 

    然而，生活就是倫理反省的機會，品格跟個性有關，但兩者仍有差異。

個性主要是內在基因和外在環境結合而成的結果，個性上的特點通常不涉及

倫理上的好壞，例如內向不比外向好，反之亦然；情感外放的人也不一定比

情感內斂的人更舉止合宜。相反的，品格就處處帶有倫理的意味，例如，慷

不慷慨就是一個倫理問題，不只是個性決定給你多或給你少這麼簡單的問題 

，所以說，假如方法不對，一個人就算生性大方，可能也不會是待人慷慨的

典範。日常生活是鍛鍊品格的最佳場域，也是唯一的場域，良好的習慣和品

行不是一時的體悟，必須持續不斷地練習，在每天的工作、生活中總是遇到

數不清的難題，當你遇到的時候要如何處理、如何面對，就是一次一次品格

的鍛鍊。從很多方面來看，「吃到飽」、「自助早餐」就是我們跟食物之間的

錯誤關係的縮影，它暴露了現代飲食採購的所有惡習，它所呈現的多樣選擇、

大量食物和便利性，在凌駕品質，創造出一種價值的假象，實際上卻不見食

物真正的價值。 

 

    作者也分享自身減重的過程，減重本來就是一件鍛鍊意志力(willpower)

的痛苦過程。意志力一詞最能清楚表達這種特殊能力:「一旦下定決心就能

做到的能力，即使你不想這麼做。」為什麼我們老是缺乏決心?看起來多半

跟控制衝動的能力有關，你或許真的很想減重，但面對甜食的誘惑，只要口

腹之慾凌駕決心幾分鐘幾分鐘，再遠大的目標都會被打敗，書中提到針對幼

童做的實驗發現，從很小的時候開始，有些人抵抗或推拒誘惑的能力就比別

人強，這種能力不僅跟減重有關，研究發現良好的自制力也是學業和事業成

功的強大指標。 

  

 



 

第四部曲—好好地吃 

 

布利亞˙薩瓦雷說：「動物要吃飽，人類要吃巧，而只有聰明的人懂得怎麼

吃才好。」為何一天有三餐，就是要在一天當中的不同時刻補充能量，補給

我們工作思考所需的元氣。一天當我們早起，身體機能尚未甦醒之際，我們

最需要好好地坐下來吃頓早餐，感覺會有所不同，不一定要很豐盛，只要坐

在桌上吃，聊聊天，聽聽音樂、看看報紙或思考今天的待辦事項，用短暫的

停頓開始充實的一天，就是肯定「停頓」的價值，所以我們才能集中注意力，

保有自己的想法，不會讓每天的責任義務推著往前跑，也提醒我們，值得去

做的事情就值得我們花時間把它做好，生命不只是一張得盡快完成的待辦事

項清單。 

 

  然而，就跟吃得好一樣，很多人同意歸同意，卻抱怨沒時間好好吃飯，最 

  直接的答案就是，問題通常不是有沒有時間，而是你心中的優先順序和管 

  理時間的方式。給自己十五分鐘的時間吃早餐，只是表示要早十五分鐘起 

  床或上床睡覺。如果有心，我很難相信一般人做不到。如果你覺得在一天 

  結束 後總要喝點酒來放鬆發條，那表示你可能需要改變，也許，好好地 

  吃一頓早餐能幫助你用最輕鬆的方式展開一天。 

 

午餐和晚餐也有助於建立健康的生活步調，從這點來看，午餐或許是一天中

最重要的一餐，想多點時間吃午餐部是趁機偷懶，也非貪圖享樂。午餐是一

個中繼點，早上的工作告一段落，是重新充電、整理思緒、備好戰力迎接下

午的機會。而午餐的用餐時間點自然就影響到晚餐的節奏，我們從晚餐時刻

開始放鬆，直到上床入眠，理想中的晚餐不應該太難消化，清淡的簡單飲食

應為首選。 

 

從閱讀的過程中，我領略到吃是一種享受、一種社交、一種審美、一種活著的喜

悅，自然也是一種哲學，吃絕對值得我們去深入去了解、思考與品味。學習哲學，

最重要的甚至不是要懂得任何哲學知識，而是要獲得一種能力，一種深度思考的

能力。但對於平常人而言，哲學艱深難懂，作者以深入淺出的方式帶領我們走向

那個我們原本熟悉的領域，並指出許多我們從未意識到的問題，向內深入到一個

值得反思的面向，在這樣的導覽中，我們逐漸摸索而學會在思想世界中獨自旅行

的能力，進而成為一個活生生的哲學家。 

 


