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非学不训无以成食
Theessentialityoflearningandtrainingforindividualhealthyeating

饶平凡

　　食物、食品对于人类,是非常熟悉而又陌生的存在.

每天三顿,毫无疑问,与人体的作用频度极高,也许就仅

次于须臾不可缺的空气了,当然该足够的熟悉.不仅如

此,作为外来物质,食物与人体的作用,无论就量而言,还

是就其密切度和深度而论,都超过世间的一切.但是说

陌生,也是肯定的.时到今日,吃了一顿饭,多数人能发

表的看法,基本上还是停留于好吃与不好吃而已.就味

道这一食物最突出的特征而言,感官科学的基本数据,会

让常人惊讶到难以置信:自认为对味道最有把握的人类

中将近４０％的人是味盲.未经味觉训练的常人,对于食

物味道的感知与把握,就像文盲识别文字一样,得出的结

论随机而不可靠.食物的基本属性都未能可靠地感知和

表述,不能不说是陌生的存在.更不用说,作为食物特征

的风味,随着新的加工方法的出现,也不再是识别食物的

可靠标签了.因为食品风味化学的突破,羊肉的风味不

需通过由羊肉的加工产生,鸭身照样能够做成羊肉味十

足的类羊肉.目前大行其道的植物肉,还能实现豆身羊

肉.主要标识都在坍塌,连最显著的特征都靠不住了,这

难道还不陌生吗?

历史上,全球各个民族都出现过对食物有非凡洞见

的先贤.他们的真知灼见以各种方式影响了本族或其他

民族的饮食习惯,促进了族群的生存和繁衍,体现在当今

许多民族饮食的传统中.但是,作为一般人,似乎还真的

可能对食品没有多少深刻的认识.在人类历史的大多数

年代里,饥饿对于人类生存一直是最大的威胁.人们无

法选择食品的奢侈,全人类率先告别饥饿,也不过是一个

世纪前后的事.日热量摄取不足两个汉堡包、不时会饿

得眼冒金星的饥饿年代,不少中国人还记忆犹新.食物

匮乏不仅排除了选择食物的奢侈,同时也解除了个体深

究食品内涵的实际必要.这是因为经过时代、社会与自

然条件严格筛选出来的食物及其加工方法,很可能浓缩

体现了各族饮食先贤们的智慧,应该毫无例外地,对于养

活族群而言,具有着最高的效率和合理性.既没有可能,

也没有必要,饥饿年代造就的人类个体对食物的陌生是

合乎情理的,而且不用因为食物多费什么脑筋,无需特地

的学习,靠着本能,就能应付每日的三餐,一代代人可以

顺顺当当地繁衍无恙.

最让人们意外的是,在劲头显露的光芒的激励下,从

漫长的饥饿隧道跋涉出来进入阳光灿烂的饱食世界,几

乎在享受送走饥饿的胜利和豪迈的同时,人类个体就不

得不面对过去从未经历过的更加严峻的新挑战.过去吃

饱了就好,不存在选择的苦恼.但是现在,面对琳琅满目

的同类食品,是买广告多的还是看成分表,看标签,是选

包装精美的,还是选口感好、吃得舒服的.如此等等,不

一而足.面对食品产品的海洋,面对一件件产品一阵比

一阵喧嚣的广告的鼓动,每一人都不能不感到甄别食物

能力之不足,不能不感到知识力之贫乏.如果套用一句

名人的名言,做女人难,做名女人更难,我们不能不感慨,

吃得饱饭难,吃饱了更难.错误选择食物的恶果是触目

惊心的.中国人均热量摄取超过温饱水平后的十年间,

肥胖、高血糖、高血脂等吃出来的健康问题,在城乡人口

中,出现爆发性的增长.印度甚至在人均热量摄取还未

达到温饱水平的情况下,代谢性综合症都照样疯狂地增

长.实现饱食历史更长久的发达国家,虽有比较健全的

公众教育体系,但是消费者食物选择水准之低,在各国不

可遏制的肥胖发展趋势中,暴露无遗.人类围绕食所面

临的危机,相比其它任何危机都更深刻、更严重、更急迫.

虽然在联合国１７个可续发展目标中,包含了多个与

食品相关的目标,但是食所导致的人类生存危机显然尚

未被充分认识.而应对实现温饱后的新挑战,全球的主

要努力都集中于在对于食品产品的规范与限制上.这种

努力,是基于当时科学界的共识,向公众显示了各国政府

和工业界对人民健康负责的姿态.科学共识的演化,使

一些这样的努力显得徒劳无功,更有谬误荒唐的情况.

从食物中找出一个个危害因子,甚至把正常的糖油盐妖

魔化成危害健康的罪魁祸首,几年换一个新故事,进行一
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波新努力,声势浩大、轰轰烈烈,似乎完全没有减轻人类

面临的食物危机.问题出在食物与人之间,既然在食物

本身上所付出的大量努力,于事无补,或收效甚微,那就

有必要把注意力转向人本身.

对人而言,到了饱食时代,无需专门的食物知识与训

练也能安然度过一生的时代已经彻底结束了,选择食物

的巨大责任悄然而不可抗拒地落到了每一个消费者身

上.挑选食物是每个人日常之必须,选对选错的后果就

直接在每一个消费者身上迅速地体现.但是,我们人却

还和饥饿时代完全一样,没有学过食品的系统知识,没有

接受过感知食品的基本训练,不具备选择食品所依据的

系统知识和可靠的感知能力.必须选,但不知道凭什么

选,这个责任与能力之间的严重不匹配,是饱食年代涉食

危机的根本原因所在.饱食的结果,人也变了.糖油盐

的消费剧增意味着达到感官满足的阈值的提高,也意味

着味觉感知器官灵敏度的下降,意味着感官机能的下降,

浸淫于过剩的食物,降低了人体自身感知食物的能力.

原来问题是出在人身上,难怪那些规范与限制食品产品

的种种努力,近乎徒劳.最需要改变的原来不是别的,而

是人本身.

改造人、培养人,有各种途径与方法,但是没有能够

超过教育的.教育不仅能赋予人们各种生存的技能,教

育更能为人铸成世界观.教育成功地教人识字,消除文

盲,教育同样教人识味,消除味盲,认识食物,消除食盲.

如果说德育、智育和体育,更多地为受教育者未来的人生

发展奠定基础,那么在学校开展食育,是即刻能够赋予受

教育者对于生存至关重要的必备技能.通过在学校开展

食育,应对饱食时代人类所面临的危机,不免有远水解不

了近渴之嫌.十年育树,百年育人,以教育改造一个民族

实现国家的现代化,也让许多人觉得遥遥无期.但是,多

少缺乏远见失去耐心者,避开教育,找捷径实现现代化的

各种努力,无一不是以失败告终的.教育毫无疑问是改

造人,改造一个民族唯一可行的真正捷径.值得欣喜的

是,已经有日本、巴西等国家,郑重立法,堂堂正正地把食

育列入学校教育,翻开了通过教育赋予人类生存最基本

技能的崭新篇章.认识和感知食物,不再是个人可知可

不知的内容,而是现代人类生存必学的知识体系和必须

掌握的基本技能.不难想象,会有越来越多的国家在学

校教育中推行食育.食育全面展开后,食物对于人类将

不再是熟悉的陌生存在,食物选择将不再是令人混乱的

挑战,人类将以更加强大的把控自身生存的能力去迎接

美好的未来.

食育是一个崭新的课题,教什么,怎么教,没有框框,

各显神通.作为开拓食育先驱的日本为世界提供了宝贵

的经验,但是这些经验都深深植根于日本传统文化之中,

简单的移植,难以一蹴而就;欧美学校课堂教学灌输营养

学知识,对于好奇心十足的青少年熟记几个不该如何的

信条,恰恰激发了孩子们对着干的反叛精神,使美国第一

夫人在学校开展食育的热心尝试夭折而终.

自２０１７年起,我们在杭州与食话的伙伴们一起在若

干小学实验性地开展感官食育,除了传授食物营养的知

识框架外,对小学生进行感官训练,提高他们对食品的感

知和表述能力,取得了初步的令人鼓舞的结果.来自美

国的感官科学著名学者,参观食育课现场,目睹小学生们

兴致高涨地认真品闻食材再准确表述感知结果的时候,

非常感慨,给予了毫无保留的衷心赞扬.识味知食,这是

基于食品科学的食育之路.在味觉感知之后,进而感知

摄入食物引起的身体反应,比如积食与否,咽喉口腔舒适

与否,口渴还是生津,我们的初步结果表明,经过提醒后,

一般人对于食物进入体内后产生的体感,不仅有感知和

表述能力,而且似乎比味觉感知更加容易把握.人类对

于空气优劣的判断,不经训练,也能做出准确的判断.空

气组分与呼吸道黏膜作用的结果,让人产生舒适与难受

的感觉,成为判断空气的根据.食物进入体内,从口腔开

始,与食物通道上的黏膜作用,也发出了明确的信号,就

是前面所述的不同体感.如果把食物引起的体感作为身

体与食物作用后做出的判断信号来看的话,摄食后体感

完全有可能成为选择食物最直接的正确依据,对于食物

的选择,就有可能根据人体这台最精确的食物检测机检

测结果来确定.要从理论上和实际上建立这套独特的食

育体系,前方还有漫长的道路,但是鼓舞人心的初步的结

果,结合传统中医对于中药和食物产生的体感的深刻认

知,让我们看见了曙光.

总而言之,从饥饿到饱食,人类已经面临了“非学不

训无以成食”的时代,在学校教育中开展食育,是应对人

类个体食物选择的巨大挑战的根本措施,也是提升人类

生存能力的富有想象力的可行路径,同时也是食品科学

做出贡献的巨大机会.
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