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农耕文明缘起：生存本能还
是自然选择

历史教科书都将农业起源视作人类文
明的关键转折，标志着人类获得系统干预
自然的能力。传统观点认为渔猎采集转向
农耕定居是为追求稳定的膳食结构，但考
古发现揭示了更复杂的图景。

书中提出，早期农耕并未改善人类营
养状态，因为定居的农民从农田中获得的
食物远不如猎人的丰富。那人类为什么还
要开始种植粮食、发展农业？目前比较公
认的农业起源模型是：在距今 1.5 万至 1.1
万年前，由于小冰期的来临，全球降温迫使
大型兽群迁徙，导致人类祖先捕猎难度增
加，只能转向小型动物及植物根茎，于是人
类开始逐渐掌握植物性食物的识别与利用
能力。

冰期结束后，气候回暖使这些应急食
物资源丰度提升，人类开始定向培育稳定
产出种子或块茎的植物，由此诞生原始农
业。

值得注意的是，农业的起源并非如此
简单。农业生产并没有在世界上所有区域
同时启动，而只集中在黄河长江流域、尼罗
河流域、两河流域、印度河流域以及中南美
洲安第斯山脉。在不同区域，人类发展出
了不同的农业体系：在亚洲，是以小麦和水
稻为核心的农业体系；在美洲，是以玉米和
马铃薯为核心的农业体系；在非洲，是以非
洲稻和根茎类植物为核心的农业体系。尽
管各区域形成差异化农业体系，却不约而
同选择禾本科植物作为主食基础，这种跨
文明趋同现象仍是未解之谜。

为此，作者在书中表达了这样的观点：
不管是在历史上，还是在今天，人类种什
么、吃什么，并不是简单取决于营养，而是
取决于人类获取能量的效率水平，而获取
能量的效率又可以细分成耕种生产的效
率、收集的效率、加工粮食的效率以及从食
物中获取能量的效率，这些环环相扣的因
素组合在一起，最终成为人们选择农作物
的决定因素。

谷物驯化密码：自然法则与
人类智慧的博弈

全球已发现的38万多种植物里，能当
粮食的只有150种左右。联合国粮食及农
业组织认定的主粮更少，谷物只有8种（小
麦、水稻、大麦、玉米、黑麦、燕麦、黑小麦、
高粱），加上根茎类植物（番薯、马铃薯、木
薯、芋头、山药），主食作物只有13种。

为什么人类种地一万多年，只选了这
么点粮食？书中提出，其实植物要变成庄
稼得满足三个条件：产籽多、容易种、方便
收。

前两点很容易理解，第三点最容易被
忽略，但也非常重要——试想一下，如果水
稻、小麦的种子像蒲公英那样，大风一吹就
飞走了，农民辛苦一年就白忙了。所以庄
稼的种子必须老实挂在杆上等收割，这也
是野生植物成为农作物的重要条件。野生
植物能满足这三点，才有机会被人类祖先
选中。

植物繁衍后代有两种方式：一种是 K
对策（也叫质量对策），以海椰子为代表，一

次只结很少的种子，但每粒种子都有充足
的营养储备，所以成活率极高。海椰子的
种子重量可达15千克，顶得上一个三岁小
孩的体重，其中的营养物质足以让幼苗很
好地生长。但是，如果作为食物，这类植物
漫长的生长时间带来的是不确定性，而且
其种子通常还有坚硬的外壳，也让缺乏工
具的人类祖先头疼。综合这两点，采取 k
对策的植物种子并不是当作主食的好选
择。

另一种生态对策是r对策（也叫数量对
策），比如高粱、小麦、狗尾草这样的植物，
是以数量取胜——先填饱动物的肚子，再
伺机传播后代。一个高粱穗上有上千粒种
子，一株狗尾草的种子数量高达8万，即便
动物会吃掉一部分种子，但总有一些种子
能幸存下来。选择这样的植物作为食物，
虽然每一粒种子储藏的营养很少，但是众
多的籽粒加起来，就能成为稳定的能量供
给。

还有一个关键条件，就是同时发芽，并
在同一时间开花、结果，等待收割。但是，
很多植物的种子会进入休眠状态，“一年播
种、十年除草”是很多农户都会碰到的难
题。在气候温和的区域，来自同一株植物
的种子会根据自己所处的环境调整发芽的
时间，避免在同一时间发芽，相当于在土壤
中形成“种子库”，以获得更多生长繁殖的
机会。至于那些生长在雨季和旱季分明的
地区，特别是沙漠中的植物，它们会在雨季
来临时一起发芽、生长、开花，这会使群体
的收益最大化，尽可能产生并留下更多的
种子。这种整齐发芽的特性，恰恰是人类
需要的。

从根本上来说，生物的生态对策决定
了人类的饭碗。换句话说，不是人类驯化
了植物，而是这些植物用自身特点赢得了
人类的青睐。咱们的饭碗里装的究竟是人
类的智慧，还是植物的谋略，那就是一个见
仁见智的故事了。

餐桌上的文明：从五谷丰登
到营养觉醒

在没有电动碾米机和小麦分层碾磨设

备的古代，老百姓吃的多为粗粮。这些完
整的谷物不仅是填饱肚子的主粮，还提供
了人们饮食中三分之二的蛋白质、除维生
素B12之外的7种B族维生素，以及钾镁铁
等矿物质和丰富的膳食纤维。可以说，一
捧谷物就是古人活下去的底气。

古人所说的“五谷”里，其实藏着智慧
——比如“菽”（包括大豆和各种豆类），它
们和谷物搭配着吃能让植物蛋白更好吸
收。正因如此，20世纪80年代的营养学家
把大豆称为“中华民族5000多年来的蛋白
质营养支柱”。后来引进的马铃薯、红薯、
玉米等高产作物，更是让有限的耕地养活
更多人口。

如今，中国人餐桌上的食材越来越丰
富，大众对于主食的要求已经从“吃饱”转
向“吃好”。大部分国人顿顿白米饭配油盐
糖做的美味，不利于预防肥胖、糖尿病和心
血管疾病。研究证实，适当增加全谷杂粮，
善用祖先留下的多样化谷物资源，恰好能
帮助人们预防这些现代病。

现在也有部分人追求“低碳水化合物”
饮食，对谷物制成的食品产生抗拒，主食摄
入量越来越少，而以高蛋白的动物食品为
主要能量来源。然而这种吃法可能并不明
智，多项研究表明，含有过多动物蛋白质的
膳食不仅耗费自然资源，增加碳排放，也不
利于预防糖尿病、心血管疾病和多种癌症，
不利于延缓衰老、健康长寿。其实豆制品
和谷物里都有优质植物蛋白，适量吃肉、多
吃粮食才是健康长寿的秘诀。

《中国食物：粮食史话》就像一本谷物
界的“时光旅行指南”。跟随作者的讲解，
我们可以饱览各种谷物进入中国饭碗的历
史。书里既有古人种地的智慧，也有粮食
背后的历史趣闻，还能看懂气候变化对老
百姓饭碗的影响。读完这本书，逛超市时，
你也许会主动往购物车里加袋黑米或藜
麦；端起饭碗时会想起烈日下锄禾的农夫，
也会更感激那些让我们吃饱吃好的农业科
学家。毕竟，每一粒粮食都藏着跨越千年
的生存智慧。

据光明日报

（作者：范志红，系中国农业大学食品

科学与营养工程学院教授）

读《中国食物：粮食史话》

中华民族自古秉持“五谷为养”的饮

食传统，然而随着近三四十年物质丰裕，

精米白面逐渐成为餐桌主角，许多曾十

分重要的谷物却隐匿于历史长河——

“硕鼠硕鼠，无食我黍”，其中的“黍”是什

么？“春种一粒粟，秋收万颗子”，“粟”又

是什么？“夜雨剪春韭，新炊间黄粱”，这

“黄粱”究竟是什么美味的粮食？

史军所著《中国食物：粮食史话》，以

朝代更迭为脉络，生动梳理了黍、粟、稻、

麦等粮食作物在中华文明中演进的千年

历程。这部著作不仅能使读者获益新

知，更提醒着我们：仅仅在数十年前，维

系民族繁衍的核心食物并非鱼肉蔬果，

而是这些粮食作物。

好书
掠影

《结婚十年》一书讲述苏青自己从结婚怀孕生
子、到对婚姻关系失望终于选泽离婚就业的故事，
这部当年轰动上海的小说处处可见苏青对人情世
故的非凡见解，文字坚韧豪爽，再现上海女性的传
奇形象。苏青与张爱玲是同一时代上海最负盛名
的女作家，王安忆曾在《寻找苏青》一文中写道：

“倘若看清苏青，大约便可认识上海的女性市民。
人们只看见上海市女子的摩登却不知道她们的泼
辣。张爱玲的小说里写了这泼辣，要看苏青的文
章，这泼辣才是可信的。”

《结婚十年》
作者:苏青

出版社:人民文学出版社

出版年:2025-4

《哲学家的最后一课》
作者:朱锐

出版社:中信出版社

出版年:2025-3

被医学宣布仅剩数十天的生命，每天都在体验身体
的疼痛与功能丧失，哲学家朱锐留下的文字直面每一步
都更接近死亡的进程。但他无所畏惧，并将对生命和死
亡的思考带至人生最后时刻。他始终认为死亡是生命
的一部分，我们谈论死亡，是为了更好地活。

这本书正是源自作者朱锐在生命最后的十日对谈，
以及他在中国人民大学开设的最后一门哲学课，汇集了
他在哲学研究领域30余年的思考。

从大学教室到安宁病房，他将最后的时间转为生命
的渡口，用哲学的理念和生命的实践阐明个体生命的意
义和价值、对死亡的积极性的理解。
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