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【專文推薦】

想當個夠格的吃貨？先讀這本書

鄭國威

科學家每天都在問自己三個對人類來說最重要的問題：我是誰、

我從哪裡來、我中午要吃什麼。

好吧，上面這句話是胡扯的。但不只是科學家，在看這本書的你

可能也跟我一樣，每天都在苦思那最後一個問題。

像我一樣每天中午都外食的上班族很多，我跟同事甚至討論過要

不要乾脆轉行去做「中午要吃什麼」APP，因為不但自己每天都用得
著，而且比起科學傳播市場大不少。可惜我們動作慢。你只要上手機

應用程式市集去搜尋，會發現類似的APP已經好多個。

即使如此，每天還是都得吃，而每次吃之前，就得綜合無數條

件，做出風險不明的抉擇，這實在是把現代人逼得有點緊。儘管近年

來一連串食安問題頻繁且驟然降臨台灣，踩得我們是措手不及，而且

踩得我們也有點麻痺了，但我們在吃之前得要處理的認知關卡並不只

是如此。一下子生酮飲食紅了，一下子防彈咖啡夯了；一下子超級食

物紅藜誕生了，一下子冷壓果汁高尚了；一下子有人說只該吃菜，一

下子有人說只該吃肉；一下子早餐是最重要的一餐，一下子早餐最好

少吃甚至別吃；一下子有人說該多吃魚，一下子有人說不該吃魚，當

然也有人說要沒魚吃了，準備開始吃蟲補充優質蛋白質吧。

如果你也被這些不請自來、徒增困擾的資訊搞得想吃土，那麼就

先來嗑這本《吃的藝術》吧。這是一本看了就想一次看完，即使並沒

有這個必要的俏皮知識書。本書由多則短篇集結而成，恰如其分地用

生活感十足的案例，結合從心理學、營養學、生物學、經濟學等領域

挖掘出的最新知識，加上每篇結尾那畫龍點睛的小提示，是我非常喜
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歡、也很想學習的一種科普寫作方式。閱讀起來像是在吃口感酥脆的

洋芋片，帶著恰好的鹹味與清爽的檸檬香，咔滋咔滋地聲音刺激著食

欲，我那貪食知識的腦一刻也停不下來地吃完了整包。

作者不是台灣人，書中描述的場景主要在歐美，但每篇案例都讓

我能聯想起自己的吃喝生活，也解開了許多我從沒認真想過的個人飲

食習慣之謎，例如為什麼喜歡吃某些東西，為何無法抗拒某些口感，

為何到了超市會忍不住想買某些吃的，為何看到某些顏色就感覺有點

餓，又為何被朋友形容成是個不在乎吃什麼的人（儘管我自認不

是）。

我們常說台灣人很重吃，而且我們的確也有獨特的飲食文化，但

吃不只是結果，而是抉擇。每次決定吃什麼、怎麼吃，就像投票一

樣，而這本書著實讓我在每次投票前都能更清楚自己為何而投，很高

興我的舌頭未來將比我更能善盡公民義務。

想想也很不可思議，那就是即使作者寫得讓我這個台灣人再贊同

不過，但我們卻實實在在地吃出了截然不同的飲食文化，我想這就是

吃的奧妙之處吧。

（本文作者為PanSci泛科學總編輯‧重度知識挑食症患者）
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前言

先說個好消息：當今的我們，可說是活在一個食物天堂。意思是

說，我們對美食的渴望，無時無刻都能獲得滿足。相較之下，伊甸園

那種天堂簡直不值一提。但另一方面，也有個不算太好的消息，那就

是，吃東西這件事變得越來越複雜。三不五時，我們就會迷失在諸如

素食、舊石器時代飲食法、低醣飲食或排毒餐的風潮之中，而隨之而

來的就是，我們再也不能好好地大快朵頤。想想，吃飯本來應該是最

美好的感官享受耶！

為了重拾飲食的樂趣，也為了釐清我們為什麼會有這樣的飲食行

為，以及為什麼會有此判斷，我們有必要起身窺探一下隱身其後的種

種面貌，尤其是我們自己想法背後的思維。我們每天都會遭遇不下兩

百次的飲食抉擇，但不會對每個抉擇都有所自覺，這麼說其實也很容

易理解。畢竟，我們不會對為什麼要點甜點、為什麼堅持吃薯條要沾

美乃滋這點小事琢磨再三，多半都是潛意識在幫我們做決定。這讓我

們能省下更多精力去思考別的事情，固然便利，卻也有其風險，因為

我們等於將飲食使用手冊拱手讓人。但偏偏，飲食能高度左右我們的

情緒。想想：若我們自己也搞不清楚，為什麼有些料理吃了會讓我們

大呼幸福，有些卻光看就令人反胃？為什麼我們有時會拚命吃到快

吐？還有，我們知道自己何時吃飽了嗎？若對這些事一無所知，我們

該如何探討飲食叢林裡的怡然生存之道，如何討論要怎麼樣才能讓自

己吃得更健康、更聰明，以及怎樣真正享受食物呢？除此之外，我們

其實也想知道：食物的滋味到底是怎麼產生的，以及我們的心理狀態

與大腦功能會對每日的飲食有什麼影響？

且讓我們先忘掉那些從四面八方蜂擁而來，弄得大家時時坐立不

安的種種飲食迷思吧。這世上其實已經有足夠的行為心理學與大腦相

關研究可供佐證，不僅可以解密我們自己的口味，並能點出飲食在社

會層面上的意義。過去幾年間，相關領域的研究進步神速且成果驚
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人，這對於我們的健康來說不啻是個好消息，對於我們的飲食樂趣來

說更是福音。

說起來，我們口味的偏好，其實打從娘胎裡就已奠定。羊水嚐起

來越甜，胎兒就吞得越多。反之，苦味就不受歡迎了。而等我們來到

世上之後，口味的形塑仍然持續進行。於是，某些人會成為挑食鬼

（picky eater），有些人卻會對送到嘴邊的食物都來者不拒，然後，第
一次減重計畫理所當然地到來，而且往往伴隨著這樣的結果：可惡，

計畫失敗！因為人類，簡單的說，從來就不是一個飲食有度的饕客。

美國行為心理學家丹．艾瑞利（Dan Ariely）稱我們人類是會受到
各種外力影響，但很少對此有所知覺的物種，即便有一絲一毫的知

覺，我們通常也會低估它的作用，而這些力量的影響層面當然也包括

飲食。本書的目的，就是要揭開這些力量的面紗，並佐以知識幫助我

們過得更好。讓我們重拾心中那本飲食使用手冊，從此吃得更聰明、

更享受吧！

www.qitubk.com 奇兔電子書下載

www.qitubk.com 奇兔電子書下載



01 

Der Chili-Charakter 

辣椒性格
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愛吃辣是怎麼一回事

某天，妳跟一位義大利帥哥約會。跟大家一樣，你們也是互有好

感才相約，心中還正為兩人的許多共同點而雀躍著，諸如愛喝同款葡

萄酒，或同為某種電影癡迷之類的。但偏偏，這種喜悅只持續到某個

晴天霹靂出現為止—這位帥哥，在他的辣味青醬披薩上狂倒了半瓶墨
西哥辣椒醬之後，居然掰了一塊要妳嚐嚐，還一邊興高采烈地細數他

最愛的墨西哥辣味餐點，那些「妳下次一定要試試看」的菜。其實直

到這一刻之前，妳對今天所選的餐廳頗為滿意，面前那盤白醬培根蛋

義大利麵完全對味，妳甚至已經想好，飯後甜點就來份最愛的義大利

奶酪布丁吧。但現在，想到未來或許得跟眼前這位仁兄分享辣味餐

點，頓時胃口盡失。

不過，妳知道嗎？因為發覺對方的飲食喜好與自己截然不同，而

心中備感不快，這其實其來有自，「因為，我所食所飲，即我的『第

二個我』……都是我存在的本質。」德國哲學家費爾巴哈（Ludwig
Feuerbach）如是說。所以照這樣說來，坐在面前的那個傢伙究竟是怎
樣的人呢？據說，愛吃辣的人比較勇於冒險。這句話，是美國賓州大

學（University of Pennsylvania）的保羅．羅津（Paul Rozin）與黛博
拉．席勒（Deborah Schiller）兩位教授在做完辣椒食用相關研究後說
的。他們舉例說，在墨西哥，大嚼辣椒的人給人強壯、大膽又有男子

氣概的印象。但愛吃辣椒的美國大學生，雖然也勇於冒險，卻會給人

有勇無謀的印象，並且似乎盡做些可能危及自身安全的活動，例如開

快車、跳傘或在結冰的湖裡游泳之類的。其實，從事這些活動之初都

得克服不少障礙，但跟吃辣椒一樣，久而久之，就會知道如何評估危

險。「而那種可以評估的風險，或許就跟吃辣給人的感覺一樣刺

激。」羅津簡單作結。至於，我們到底可以吃多辣，個人可以承受辣

的界線在哪裡，則完全與我們如何成長，以及在地球的哪個角落長大

有關—想想墨西哥或東南亞吧。但是，羅津又說，即便是墨西哥小
孩，一歲大之前對辣也是避之唯恐不及的，一直要到六、七歲之後，

口味才會開始轉變。
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說起來，辛辣其實不是一種口味，不是甜、鹹、苦、酸，或是鮮

美這類的口感。辣所呈現出來的是疼痛，這就是較為謹慎的人如妳，

面對一片辣味披薩之所以會反射性退縮的原因。而那種典型的疼痛

感，在辣椒素（Capsaicin）到達舌頭產生痛感後，其實就會逐漸消
解。但若沾到眼睛或較為敏感的鼻腔黏膜，我們就會像被噴了含辣椒

素的防狼噴霧劑一樣哀哀慘叫了。不過，你還是可以拿化學武器等級

的產品來虐待一下像舌頭這種極度敏感的身體部位，瞧瞧嚐了標示

「讓你痛」、「黑寡婦」、「超級死亡醬料」（感到自己活著！）、

疼痛八十五％、九十五％或一○○％，會是什麼感覺？而以上這些乍聽
之下會以為是死亡金屬的歌名，其實只是尋常商店裡就買得到的辣椒

醬。

羅津認為，那種生理上的負面反應（心跳加速、滿頭大汗、燒灼

感、淚流不止、呼吸困難等）所引發的舒暢感，可說是一種自虐式的

連續過程。他拿觀賞恐怖電影時的心情來相比擬，恐懼感會真的湧上

心頭，但我們其實十分清楚什麼事都不會發生。但在動物的世界裡可

不是這樣。即使是向來無所不吃的豬（包括生來就住在墨西哥高地，

照理說應該很習慣辣味廚餘的豬），對於沾了辣椒醬的玉米餅也是敬

謝不敏。因為牠們傻傻分不清楚，不知道那種火辣的感覺並不是「真

的」，不明白那只是大腦的錯亂反應。我們與牠們的不同之處，就在

於我們知道辣椒不會真的在肚子裡燒起來，理智讓我們遊走在警告訊

號允許的一定範圍之內。「這麼說吧，我們會出於本能保持安全距

離，並自大腦獎勵中心獲得一管腦內啡（Endorphine）生物化學滴
劑。」德國醫學研究學者哈洛．阿布列希特（Harro Albrecht）在其著
作《疼痛：一部解放史》（Schmerz: Eine Befreiungsgeschichte）中如
是說。所以，順道一提，那種馬拉松運動員所生出的「跑者愉悅」

（Runners High），也是同樣的情形。

基本上，愛吃辣椒的人比較有實驗精神、喜歡冒險、樂於改變，

是情感強烈的探險家，所有這些特點都顯示他們是那種「尋求感官刺

激者」（Sensation Seeker）。對於這些人，給他們的正面描述應該是
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有顆強烈的好奇心—但若要不客氣地說，就會說他們是一群永無饜足
的傢伙。然後，向來以安全穩定為優先考量的人，面對他們時內心的

警鈴就會大響。因此，奉勸那些想避免躁動不安、在意忠貞可靠，並

且非常安於平淡度日的人，未來結識新朋友時，千萬要特別小心愛吃

辣的人。不過其實，辣椒對於健康是很有助益的，不但可促進新陳代

謝，還可作為止痛劑，甚至有抗生素的效用。阿布列希特說，相傳印

度人深信牙痛時飲用一些辣椒茶就可止痛，北美原住民就更厲害了，

會直接把辣椒塗抹在牙肉上。「一開始，辣椒素會引發一種燒灼的痛

感，但之後，被刺激過度的神經就會暫時麻痺，並減緩疼痛感。」

很好很好，我們對於愛吃辣的人已經有了初步的了解，那麼，愛

吃甜的人又是怎麼一回事呢？若大家都愛吃甜食，妳今天的約會就皆

大歡喜了。因為嗜甜的人，基本上都是熱心助人的社交高手（一種

「小甜心」的概念）。實驗證明，那些樂於在別人有難時伸出援手的

人，通常會捨鹹餅乾而就巧克力。此外，甜食還有緩解吃辣症狀的功

能，尤其是乳製品，例如義大利奶酪布丁、馬斯卡彭乳酪或鮮奶油甜

點最有效，它們的油脂會與辣椒素完美結合。反之，猛灌白開水只會

擴大辛辣感，並且會加強辣味的燒灼感。

結論：辣椒比糟糕的廚藝有益身心健康。但是，放膽品嚐前，請

備足大量乳製品，如此才能免於內在燃燒的感覺。
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Der Food-Radius 

食物半徑
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打造自己的飲食環境

我們每天得遭遇不下兩百次的飲食抉擇，一早還賴在床上，腦中

就轉著待會兒吃什麼喝什麼的思緒。昨晚才吃的那塊牛排還躺在胃

中，卻一點也沒減損我們吃早餐的興致。即使是在尋常的日子裡，這

些問題也會自動浮現：誰去煮咖啡，等下要吃什麼？一個還是兩個可

頌？午餐便當帶什麼？或是，中午要跟誰吃飯以及去哪吃飯，比較輕

鬆愉快？再來，晚餐要吃壽司還是披薩？還有，這個週末輪到誰煮

飯？已經星期四了耶。冰箱裡還缺什麼，約好的烤肉趴再加點什麼最

讚？要不要試試新的外賣店？

我們這些自詡為能屈能伸、靈活自如的人類一定料想不到，八

○％的飲食抉擇都是在家裡及住家附近完成的。我們就在這方圓不過
十里之內，解決每日的飢腸轆轆與美食渴望。這就是美國心理學家布

萊恩．汪辛克（ Brian Wansink）所說的「食物半徑」（ Food-
Radius）。這麼說起碼讓我們恍然大悟，原來每個人的食物半徑對自
己的飲食習慣有舉足輕重的影響，雖然，我們一向覺得決定要吃什麼

的人是自己啦。而這種理所當然的飲食習慣，通常也只在我們離開這

個半徑，例如去別的地方度假時，才會察覺它的存在。想想，有些德

國佬甚至人都還沒到紐約，就開始搜尋旅館周遭是否有德式麵包店，

或是附近超市可有賣像樣的啤酒呢。總之，無論去到哪裡，我們總會

想先探究一下當地的美食取得適切度，然後再為自己建立一套流程，

因為在採購與飲食方面，我們其實是很依賴慣性的—或者說，純粹是
因為感覺比較舒適。

這種尋求舒適感的傾向，其實是有生態發展依據的，稱之為「最

佳覓食途徑」 （Optimal Foraging）。就是那種保證可以花費最少力
氣，但提供最充足能量的食物來源。換句話說，就是我們一心想要吃

得飽又吃得巧。理論上，除非是住在沙漠，我們的食物半徑裡應該不

乏取得便利的食品。想到這裡，不禁讓人鬆了一口氣，不過話說回

來，我們也從來沒放棄過尋香覓食。
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但若以為由於食物半徑與隔壁芳鄰一模一樣，大家就會老在購物

時碰到，那可就不一定了。因為每個人對食物半徑的使用方式都是獨

一無二的。個人的活動範圍內一定有些許餐館或店家，是我們習於視

而不見的，而我們會上門光顧的，很奇怪的往往就限於那幾家。

所以，我們到底有沒有辦法影響自己的食物半徑，打造自己想要

的購物環境呢？當然可以！有個柏林市民的倡議性組織就發起一項行

動，拒絕讓更多超市進駐，而是讓傳統市集、手工食品業者及在地產

品集結到此，盡可能呈現多樣化的風味。如今，這個名為「九號市

場」（Markthalle Neun）的專案逐漸遠近馳名，許多業者都在此供應
物美價廉的食品，無論是素食、古早味、南德的史瓦本口味、祕魯美

食、有機或家常菜都應有盡有。

而有時候，只需稍微花點心思散一次步，就足以拓展生活圈，開

闢住家附近新的「食物取得來源」。更神奇的是，只要有一處冒了新

芽，我們的整個視野就好像都改變了。大家一定都有過這種經驗：因

為最近想買輛腳踏車，就突然發現隨便哪個轉角處都有腳踏車店；因

為計畫生個寶寶，走在路上就覺得到處都是孕婦。所以，如果我們現

在決定，從今以後只購買有清楚標示產地的食物，或許我們就會驚

覺，自家附近原來就有很多本地農家、蔬果店或市場攤販，他們賣的

就是新鮮的在地產品。

若有人還想更進一步了解，自己到底為什麼需要及如何填飽肚

子，那麼，就有必要把食物半徑拿出來用放大鏡好好檢視一番，捫心

自問，哪些店賣的東西有益健康，哪些不然？為什麼我們會去某些店

消費？說不定，只是因為我們愛跟那家店的老闆哈拉？你會不會因為

店家親切有禮而買了超出預算的量？你在超市買了冷凍蔬菜，只因為

懶得繞路跑去蔬果店嗎？有沒有想過跟鄰居組個合購團，大家輪流去

採買蔬菜呢？又或者，乾脆與朋友一起闢塊菜園？

結論：如果你嫌種菜太無聊，也對太多的鄰里往來心存疑懼，那

麼，就假想自己剛搬來，重新去發掘專屬個人的食物半徑吧。要當作
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什麼都不知道那樣去找喔。然後，你一定會超級驚訝地發現，原來自

家附近竟然應有盡有……
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Pränatale Prägung 

出生前的印記
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為什麼還沒出生，我們就已經有愛吃的東西

二○一一年的某個春日，著名的食譜作者瑪蓮娜．史畢勒
（Marlena Spieler）剛走出舊金山的家門，準備上街買點在地美食來豐
富生日派對的菜色，過馬路時，她卻不幸給車撞了。史畢勒兩隻手都

斷了，還有些微腦震盪，但這只是接下來一連串惡夢的開始。

住院的第一晚，她被一股難聞的煙味給嗆醒。但其實「並沒有人

在抽菸，而且我身邊的人似乎也沒有聞到那股煙味，」二○一四年她
在《紐約時報》（New York Times）自述車禍歷程時這麼寫著，「早
餐喝下肚的咖啡全然無味。朋友帶了許多美食來探病，但我每多吃一

口，心裡就越害怕。因為，我從小最愛的肉桂，一入口竟苦不堪言。

香蕉的味道像蘿蔔，而且聞起來像指甲油去光水，嫩煎蘑菇也只剩下

烤焦的餅乾味。我失去了品嚐與嗅聞的能力，就像音樂家喪失聽力一

樣。」

就那麼一擊，讓史畢勒體內的美食檔案全消失了。後來，經由專

門的口味訓練，她才得以重拾常人的味覺，不過，要用來烹調美食還

是不行的。因為，那些她原本不吃的東西，現在會沒來由地愛上，反

之亦然。她所吃過的每道菜餚，好似完全從她的過往經驗裡刪除。不

過，這也引發了一種很奇特的飲食體驗：「我每吃一口冰淇淋就會喃

喃自語：『好吃耶，這是什麼？』我還記得，那時所嚐的第一口豬五

花是『好吃得不得了』，但後來每次再吃，我還是會以為自己是第一

次吃。當然，持續不斷的驚奇，也可說是件美妙的事，不過，我還是

覺得自己蠢斃了。」

車禍硬生生截斷了她和過往美食的無形聯繫，經由錯綜複雜神經

網路所建立的記憶系統，這時已無法如往常般發揮應有的功能，史畢

勒覺得快不認識自己了。失去了嗅覺和味覺，讓她再也找不回過往的

感受與經驗。若想如法國作家普魯斯特（Marcel Proust）在《追憶似
水年華》（À la recherche du temps perdu）所描述的那般，在精神上來
趟時空旅行，已是癡心妄想。
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瑪德蓮浸泡在椴花茶中的滋味，讓書中以第一人稱敘事的主人翁

普魯斯特，強烈感受到兒時的歡欣：「混合著蛋糕滋味的茶一沾上我

的上顎，我不禁渾身一顫，彷彿體內發生了什麼奇妙的變化。一股前

所未有的幸福感受湧上心頭，全然無涉於外物、不知從何而來。」

記憶科學將之稱為「普魯斯特現象」（Proust-Phänomen）。火腿
拌麵中的金黃酥炒滋味，喚起了已逝祖母穿梭廚房的身影，燒烤杏仁

的香味，更能讓我們瞬間跌入回憶之中。海馬迴（Hippocampus）對
於組織記憶十分重要，杏仁核（Amygdala）也參與了情緒記憶的儲
存。一旦腦海深處的記憶被觸發，我們也只能兩手一攤、任其擺佈。

而說起來，那個藏得最深、威力最強，且往往能使記憶出其不意重現

的，便是氣味。

若要追問我們對於口味的記憶是打哪來的，可以追溯到比一般人

所認為的更久遠些：那是打從娘胎裡就開始的事，經由羊水，媽媽的

飲食習慣與口味偏好會影響胎兒的口味，早在耳能聽、眼能看之前，

我們會先進行人生第一次的嗅覺體驗。懷孕滿兩個月時，胎兒的味覺

開始建立，大約十二週大時，胎兒開始會吞嚥羊水。到了懷孕的第六

個月，胎兒每天會吞下半公升的羊水，其吞嚥行為也會受到羊水的味

道影響：如果嚐起來甜甜的，他會多喝幾口，若是苦苦澀澀的，他就

會減少吞嚥的頻率。說起來，喜甜厭苦是與生俱來的，我們的穴居遠

祖用這樣的基因設定確保了人類的生存。因為，甜味意味為身體提供

能量，而有毒的物質通常是苦的。美國費城莫奈爾化學感官中心

（Monell Chemical Senses Center）的生物學家茱莉．馬內拉（Julie
Mennella）及研究團隊，以紅蘿蔔做實驗，證明出生前及出生後初期
的味覺經驗對日後的口味具有強大的塑造力。他們將參與實驗的孕婦

分為三組：第一組人於懷孕的最後三個月定時喝紅蘿蔔汁，產後一個

月的哺乳期則只喝水。第二組人在產後才開始喝紅蘿蔔汁，第三組受

試者則完全不喝紅蘿蔔汁。等到嬰兒可以吃固體食品時，他們準備了

用紅蘿蔔汁或水熬成的麥片粥，結果那些早就經由羊水或母乳嚐過紅

蘿蔔滋味的嬰兒，吃下了較多紅蘿蔔麥片粥，而且他們的負面情緒反
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應，也比那些沒嚐過紅蘿蔔的嬰兒少。馬內拉說，每個嬰兒都會累積

自身的獨特經驗，而且每個小時、每天、每月都在改變。一旦開始自

己進食，他會覺得拿愛吃的食物比較保險，還有，媽媽也吃的東西會

被他視為可食之物。所以，懷孕及哺乳中的媽媽吃得越健康、越多樣

化，寶寶的飲食口味也會越多元（而且餵食起來較不麻煩）。除了紅

蘿蔔之外，香草、蒜頭、八角、藍黴乳酪與薄荷的味道也很強烈，足

以在母乳中留下痕跡。

此外，我們在孩提時期最愛吃的食物，不僅將終身在記憶中佔有

一席之地，而且常常會讓我們愛吃一輩子。能享受那些食物的感覺當

然很美好、很安心，不過讓我們始終如一的，卻是記憶的牽絆。荷蘭

作家賽斯．諾特博姆（Cees Nooteboom）曾寫下這樣美妙的句子：
「記憶就像隻總窩在自己所欲之處的狗兒。」

結論：多姿多彩的美食資料庫就如所追憶的往日時光般珍貴，史

畢勒很快就著手設定自己的味覺新程式—那是段歡笑與淚水交織的過
程。經由種種感官印象所喚起的過往扉頁，本身就如同魔法般神奇。

那隻狗兒，或許本來就一直窩在那個我們想待的地方吧。
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Nudging 

輕輕的一推
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當員工餐廳成為激勵士氣的所在

你上班的公司有員工餐廳嗎？你常在那裡吃飯嗎？如果以上皆

是，你可曾好好觀察過你們的餐廳？建議你一定要找機會仔細瞧瞧，

因為那裡隱藏了很多老闆背後的心思，譬如說，他到底有多在乎你的

健康？有些公司的餐廳，簡直就是舊石器時代飲食愛好者的天堂，一

星期有三天推出牛排餐，而有些餐廳，又弄得活像只為素食者而設。

世上也還不乏那種提供「制式菜單」，即盤中隨便擺個幾根乾癟的小

香腸或慘白的魚肉，毫無美感的過時員工餐廳。

不過，被員工餐廳菜單嚇跑這種事，絕對不可能發生在Google。
全世界大概沒有別家公司的員工餐廳，能在網路上得到這麼一致的讚

揚，光是使用員工餐廳這樣的字眼來形容它，幾乎就要算是一種侮辱

了。Google園區內四處坐落著精心設計的餐廳、小餐館、咖啡座與輕
食吧，極力滿足所有員工的美食需求。這個企業不僅以資料蒐集狂著

稱，對員工的關愛也相當受人矚目。Google的經營理念是：員工要健
康又吃得營養才會快樂，快樂的人就能拿出亮眼的成績，而且會更勇

於革新與發揮創意。所以，園區內的食物，無論是壽司、泰式、印度

料理，或是其他各國菜餚，一星期七天，每天二十四小時都免費供應

給員工享用。為的是，讓大家好好待在園區裡不要亂跑，偶爾感到嘴

饞或想喝點飲料，只要走個幾步路就有提供（健康）小點心的輕食

吧。

然而，免費供餐也有缺點：會讓人即使不餓也時不時嘴饞，而且

Google也不想養出一群吃飽太撐的員工，所以就在餐廳設計上運用了
一點心理學技巧。也就是說，該公司員工的用餐環境，實際上是被巧

妙調控過的場所。一踏進這裡，首先映入眼簾的就是沙拉吧，這樣安

排是因為一般人總會習慣把先看到的食物放入盤裡。而甜食類，例如

M&M巧克力，就會用不透明的容器盛裝，他們想藉此幫員工省去吃
下太多卡路里的麻煩。主廚史考特．詹巴斯提亞尼（ Scott
Giambastiani）這麼描述他在Google所擔負的飲食重任：「我們要成為
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全世界最健康的公司。事實證明，用小盤子吃飯的員工確實吃得比較

少。這樣可以避免在用餐後昏昏欲睡，才能保持高度的生產力，並將

成果回饋給公司。」不過，盤子小可不保證飢腸轆轆的員工就一定會

挑健康的東西吃，所以，公司又想出一套紅綠燈系統來輔助選餐。標

上綠點的食物，就是可以隨時安心大嚼的東西。若出現黃點，就是告

訴大家，此物偶爾吃吃沒問題。但若被標上了紅點，就是表示：請不

要常吃！我們將這種溫和的行為建議稱為「輕推」（Nudging），也就
是一種將人巧妙導入正途的技巧。美國經濟學家理查．塞勒（Richard
Thaler）與法律學者凱斯．桑思坦（Cass Sunstein）於合著的《推出你
的影響力》（Nudge）一書中說道，若在自助餐台的後方擺面鏡子，
也能發揮同樣的效果—大家會多拿些水果，少吃點甜甜圈。因為看到
自己手上拿著蘋果的感覺顯然比較良好。

那麼，在選項一目瞭然的狀況下，輕推是否仍有其作用呢？二○
一五年，某個荷蘭的研究團隊選了火車站月台上的三家小售貨亭為實

驗對象，設定了不同的布置方式以誘人購物。他們將第一家小售貨亭

的櫃台旁，原本陳列水果與穀物棒的地方，換上不健康的巧克力與餅

乾。第二個售貨亭保持原來的樣子，第三個則是把健康食物放在收銀

台旁，並附上「我們助你做出健康的選擇」的標語。最後的結果是：

光是把水果擺在櫃台上，兩個小售貨亭的水果銷售量在一週內就明顯

上升（287比161），前者是配合那句「輕推」標語的結果，後者則
無。有趣的是，消費者顯然沒有感到被干涉，不過遺憾的是，不健康

零食的銷售量也穩定不變。

其實，Google的飲食規劃是整個超大優化循環中的重要一環，每
個踏入這個集團工作的人，從第一天起就開始接收這樣的觀念。而我

們也不禁想問，會不會有人就是對輕推不為所動，食物上所標的紅點

也嚇不倒他，他就是愛做錯誤的選擇呢？還有，Google會不會暗地裡
幫員工計算卡路里啊？那些不聽話的人，會不會被送去進修營養課

程？伸手想拿罐雪碧解饞，警鈴是不是就會大響呢？畢竟，在一個理
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想化的飲食世界裡是不容出錯的。不知你的老闆在這方面的作法如何

呢？他也循循善誘希望你往健康的方向前進嗎？

喔，順道一提，德國人在員工餐廳裡最愛吃的食物還是咖哩香

腸。亙古不變。
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Geschmack: auch eine Sache der
Gene 

口味攸關基因
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為什麼只吃麵條的小孩是超級味蕾者

或許你也曾大呼驚奇，覺得一桌子人明明都吃一樣的食物，反應

為何相差十萬八千里。只見這邊有人拿起鹽罐猛灑，另一邊卻因覺得

朝鮮薊太苦、草莓醬太甜，整個臉揪成一團。「每個人的口味不

同。」這句話我們從小聽到大，卻從來不明所以。若是硬要說出個理

由，某些長期被大家認為毋庸置疑的理論，恐怕也是錯得離譜，例如

那個將我們的舌頭比喻成分區地圖，以甜、酸、鹹、苦，以及（後來

加上的）鮮味嚴格劃分味覺分布區的說法。事實真相是，舌頭的每一

處都能嚐出所有滋味來，即使的確有較主要的味覺區，但光憑肉眼就

可以察覺，整個舌頭都有舌乳突分佈，其中蘊藏著味蕾。味蕾中有一

百五十個左右的受體細胞，可確保味覺的品質。

不過，即使如此，還是無法解釋為何有些人對於某些味道就是特

別敏感。美國佛羅里達大學嗅覺與味覺研究中心（University of Florida
Center for Smell and Taste）學者琳達．巴多夏（Linda Bartoshuk）一九
九三年的實驗結果顯示，味蕾的數量是關鍵。當時，她將受試者的舌

頭染成藍色，以細數其突出的舌乳突數量。結果，每個人的舌乳突，

無論是數量或大小的差異都非常大。舌上布滿小小舌乳突的人，在稍

後的味覺測試時會超級敏感，當他們嚐到簡稱PROP的苦味素丙硫氧嘧
啶（Propylthiouracil）時，會叫苦連天，但其他人可能沒啥特別的感
覺，或只覺得有一點點苦。所以，巴多夏把這些人稱為「超級味蕾

者」（supertaster），所謂的美味達人。「口味感受特別強烈的人，」
她表示，「生活在一個五光十色的飲食世界裡，處處都有霓虹燈閃

耀，其他人則彷彿住在較為柔和的粉彩世界裡。」

美國基因學者莎拉．堤許可夫（Sarah Tishkoff）曾研究非洲各族
群間的苦味偏好差異，她吃驚地發現，苦味受體在基因發展上有非常

多種形態。因此，以基因的角度來看待超級味蕾者，就可以解釋，為

什麼敏銳的口味經常是由父母遺傳給子女的。若你的孩子是個挑食

鬼，對食物精挑細選到只吃麵條，那他可能就遺傳到超級味蕾者的基
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因了（而且很有可能，這孩子也有很多挑食鬼親戚）。如同眼睛顏色

與性別一般，孩子的舌頭生成也有多種遺傳變異，他們常會覺得蘋果

太酸、醃黃瓜太鹹、葡萄柚太苦或焦糖口味的糖果太甜，因為超級味

蕾者對口味的強烈感受可不是只限於苦味。

儘管如此，這些食物（或許除了焦糖口味的糖果之外）應該值得

我們再給它一次機會—有種方法可以讓我們喜歡它，那就是「習慣
化」（habituation）。一而再、再而三讓刺激呈現，可以形成習慣，並
讓我們最終有能力去忽視這個刺激。或許咬下去的第一口非常強烈且

難以忍受，但第四口、第五口之後，那種強度就會明顯下降。無怪

乎，所謂的分子料理總是愛以一小份一小份，但總類非常繁多的方式

上菜了。

不過，若誰自小就能毫無懸念地吃下法國康門貝爾乳酪、苦苣菜

與德國鹹味棒，大概就不屬於這只占二十五％人口的超級味蕾者之

列，他們可能是口味一般，占了五○％的普通人，或是另外那群味覺
遲鈍者（二十五％），這群人明顯比較食不知味。也因為如此，這些

人通常很勇於嘗新。「我要吃遍我沒吃過的東西」這句話，他們往往

不假思索就會脫口而出。而超級味蕾者這類人就恰恰相反，除非，有

天他們克服了小心翼翼的天性，把天賦異稟的味覺當作專業，成為廚

師或是餐廳評鑑人，才有可能多方品嚐美食。

結論：若你家孩子只愛吃麵條配番茄醬，千萬別太苛責他。他可

能只是舌尖上的味蕾太多而已。
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Der Ananas-Irrtum 

鳳梨謬誤
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為什麼我們就是愛吃自己喜歡的

我們認知中的鳳梨，就是真的鳳梨嗎？不不不，非也非也。要如

何具體描述鳳梨，到底它是如何香甜多汁、纖維質有多豐富，或者質

地怎麼滑嫩、舌尖碰觸到的感覺如何刺痛，對於這個水果的所有記

憶，完全在於我們個人的獨特味覺體驗。尤其，第一次是與哪一種型

態（加了味過的、包裝好的或是原味）的鳳梨相遇，更直接影響了我

們對鳳梨滋味的期待。若你的鳳梨初體驗是來自罐頭，並且是那種和

火腿一起鋪在吐司上，再蓋片起司送進烤箱焗烤的鳳梨，那麼，你就

是夏威夷吐司寶寶。這種料理方式的好處是，能掩蓋鳳梨的淡淡鐵罐

味，但若有誰以為這種人工鳳梨味就是鳳梨，而且還很愛這一味，那

麼，哪天他咬下第一口新鮮鳳梨時肯定會驚嚇不已，甚至會想這鳳梨

是不是有問題。

說起來，我們愛吃什麼、拒吃什麼，每天餐桌上會出現或絕不會

有什麼菜色，都是我們在特定飲食文化圈裡社會化的結果。在泰國小

村莊土生土長的人，他們所喜歡的食物，與成長於瑞士山區、童年回

憶滿腹乳酪火鍋與燕麥多穀片的人，喜歡吃的東西鐵定大不相同。即

使是在同一個飲食文化圈裡，因為教養、學習過程、經歷與天性（請

參見第五章）等種種原因，每個人也都會發展出獨特的口味好惡。其

實，我們每個人都經歷過那個挑嘴的階段：十八至二十四個月大時，

會出現特別嚴重的「恐新症狀」（Neophobie），也就是人天生會對新
事物心懷恐懼。一直到五歲左右，我們多半會持續處在這種疑懼的狀

態中，當今許多做父母的都對此感到很抓狂，但這卻是在確保我們的

生存本能。

「家庭」正是左右我們口味的力量，父母及兄弟姊妹的飲食喜好

會成為我們的樣板，並逐漸形塑成我們自己的口味—心理學上稱之為
「重複曝光效應」（Mere-Exposure-Effekt），「嚐過的滋味，會誘使
我們一嚐再嚐。」德國營養心理學家福克．普德爾（Volker Pudel）指
出。會這麼做，其實也牽涉到我們內心的安全需求，因為嚐過的食物
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我們知道它的味道，不用承擔潛在的負面後果。「人類選擇某樣食

物，通常不是因為喜歡，而是因為吃過。」還有，若要再進一步補充

說明的話，那就是，人類會發展出對某種口味的偏好，可不僅僅是

「重複」可以解釋，其過程應該要更複雜，而一再的重複也有讓感官

鈍化之虞。想想我們愛吃的食物總會在心中占有一種特別的地位，只

因為我們不是每天都吃得到。這種特定的感官飽足作用來自於生物演

化上的機制，為的是保護我們不至於因只攝取單方面的營養，而缺乏

充足的養分與維生素。唯一的例外是：母乳。

不過，重複曝光效應的作用也有其限度，有時甚至完全不靈光。

假如某樣食物帶給某人的經驗已經過於負面，這時就算要他不斷吃那

樣東西，也改變不了他心中對此物的抗拒。但是在養育孩子的過程

中，重複曝光效應還是值得一用。孩子今日無論如何（而且毫無理

由）都拒吃的東西，在日後不斷端上桌，並給予足夠的刺激後，或許

會有得到他青睞的一天。至於該如何幫助孩子養成健康的飲食習慣，

威爾斯心理學家大衛．本頓（David Benton）有如下建議：「進食的
情緒很重要。吃飯時不要聊不愉快的話題。如果孩子不想吃，也不要

處罰他。逼迫孩子吃下某種食物，只會讓他更不喜歡那個東西。害怕

新食物的反應是很正常的，不要因此就予以懲罰。天底下的父母都要

注意囉，千萬不要把富含能量的食物作為孩子的獎賞，要鼓勵你的孩

子去傾聽自己的飽足感。如果他們想吃，當然可以把盤子清空，但要

讓孩子自己決定要吃多少，或是每次只給他們少一點的量，一次一次

給，直到他們覺得飽了為止。」

結論：如果以上這些建議都無效，那麼就回想一下，自己從小到

大已經花了多少功夫去接受各種不同口味，並且仍然持續學習中—看
看那個對鳳梨的誤會吧。

所有事物都自有其發展時程，有些口味的體驗也是。
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Schlank in 30 Tagen? 

三十天變苗條？

www.qitubk.com 奇兔電子書下載

www.qitubk.com 奇兔電子書下載



為什麼瘦身總是會失敗，除了八分飽規則以外

在你吃吃喝喝的人生裡，很有可能已經出現過無數種瘦身飲食

法。更常發生的狀況是，每個新方法都讓你一開始興致勃勃，最後卻

沮喪地收場。三十天比基尼纖瘦法無效？低碳水化合物與蛋白質減重

法也不行？連鳳梨飲食法都毫無起色？這麼說來，你算是減重失敗者

囉！

這當然是胡說八道啦，不過幸好我們還有閱讀文字的能力。多年

來，以色列雷霍沃特的魏茨曼科學研究院（Weizmann Institute of
Science）致力於一項十分繁複的研究，受試者足足有八百人之多，轟
動一時。在長達一週的實驗期間內，受試者每五分鐘就得量一次血

糖，並用App回傳他們的睡眠與飲食行為、感到壓力的時刻、運動或
其他活動等細節。

實驗結果顯示：「坊間流傳的營養與瘦身飲食法，內容大多有待

商榷，而且效果很有限。」一種米養百樣人，某人吃了會健康的食

物，其他人吃了卻不見得有同樣效用。這聽起來像陳腔濫調，但營養

學家確實老愛把大家一視同仁。「有些受試者明明吃了一樣的餐點，

反應卻截然不同。」魏茨曼科學研究院的生物學家西格爾（Eran
Segal）表示。顯然，營養學家仍然沒有正視個別差異有多大的這個事
實。西格爾進一步指出另一個大漏洞，從受試者的狀況可以看出，有

人是吃了番茄後血糖值迅速飆高，另一個人卻是因大嚼壽司才讓血糖

值飆升，甚至比吃冰淇淋的影響還大。對這樣的人來說，說不定早餐

給他一個杏仁霜可頌才是正確的。

為什麼呢？因為據科學家研究，腸道菌群扮演舉足輕重的角色，

另外諸如年齡、BMI及運動習慣，都會影響血糖值表現。所以，若想
控制過高的血糖值，並沒有所謂眾人通用的飲食建議，而是得依個人

狀況量身打造。「面對過重及糖尿病等流行病，或許我們的態度根本

就錯了。我們的作法像是完全知道該怎麼對付這些症狀，只是大家不
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聽勸，也不肯好好控制飲食。但事實上並非如此，就算我們真的有好

好聽取大家的需求好了，卻往往給了他們錯誤的建議。」

上述說法簡直讓人不敢置信。某方面啦，另一方面，卻剛好讓我

們一窺科學史的真實面貌。那就是，所有的研究結論都並非堅不可

摧。昨天還被我們視為有害且列入黑名單的東西，明天媒體就有可能

大肆宣告盡量吃沒問題。這世界不斷有食物以嶄新的一面出現在世人

眼前—想想被汙名化說會竊取人體水分的咖啡吧，還有含鐵量小數點
被錯置的菠菜，科學論文裡寫得比盤中的菜還營養。

所以，瘦身專家雖然切合了大家追求完美的需求，但端出的內容

卻是唬人的居多。美國心理學家崔西．曼（Traci Mann）在其著作
《飲食實驗室的祕密》（Secrets from the Eating Lab）一書中，抽絲剝
繭地拆解了那些內容。不過她書中的某些說詞形同下戰帖，想必也惹

到不少瘦身專家。而且她喜歡打開天窗說亮話，所以開章明義就寫

著：「瘦身飲食沒有效。」因為，拿我們的基因來說好了，基因跟我

們的（過重）體重是有密切關係的。若父母是胖子，自己也圓滾滾過

一生的機率就會比有瘦子父母的人高。崔西．曼認為，基因在體重控

制上扮演了不容忽視的要角，「大部分人的體重浮動範圍都是基因設

定的，若我們想往上或往下超越這個範圍，身體就得拚命奮戰才可能

達到。」

此外，意志力也得在我們的瘦身計劃裡記上一筆。這種例子比比

皆是。想想，要遵照某種飲食規劃，往往也意味得努力撐下去，讓自

己成為自虐狂。於是，耶誕節來點奶油餅乾與薑餅嗎？不要！新鮮義

大利麵條佐牛肝菌？不行！白麵包塗巧克力榛果醬？不可以！比利時

鬆餅？想都別想！其實，越多不可以，我們就越難控制嘴饞的欲望，

反而更增強了對那些食物的渴望。即使是苦行僧，有時也會拜託大家

減少對他的誘惑呢。古希臘史詩中的英雄尤里西斯（Odysseus）還得
想出用蠟封住水手耳朵，並把他們牢牢綁在船桅上的計策，才能助大

家在海上順利逃過水妖歌聲的迷惑。別把這些場景搬到自己的生活中

上演吧。
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至於，這種自我克制到底有多險惡與傷元氣，就由加拿大英屬哥

倫比亞大學 （University of British Columbia）的心理學家英格麗．費
德洛夫（Ingrid Fedoroff）為我們做實驗示範一下。實驗中，參與者得
先在瀰漫披薩香氣的地方待個十分鐘，接下來，他們就可以大吃特吃

—想吃多少就吃多少。結果，有意思的是，那些平常在飲食上十分注
意且非常努力克制的人，這時竟然吃得特別多。有道是「通往地獄之

路往往是由善意鋪成的」便是如此。無論是夢想多存點錢、希望自己

多做點運動，或是想瘦身減重—經常引來的卻是那些讓人能立即滿足
的小確幸行為。

結論：但大家可別誤會了，我們可不是鼓勵你把那些良善的飲食

建議全部拋諸腦後。我們又不是被下了過重的詛咒，一堆成天在耳邊

嗡嗡響的飲食禁令也起不了太多作用。因為，瘦身計畫都有一個最大

的弱點，就是保證立即見效，但成果大多無法持久（關鍵字就是「溜

溜球效應」（Yo-yo Effect））。所以，來個全方位的飲食習慣大變
身，可能還有希望一點。不然，就仿效日本老祖宗的智慧吧，「Hara
hachi bun me」，也就是「吃飯吃八分飽就好」。
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Keine Angst vor Kohlenhydraten 

別怕碳水化合物
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荒島求生，你該帶什麼食物？

你決定要出走，不是一輩子，而是一年。這一年你會在荒島上度

過，而你只能帶水與一種食物前往。現在，請在以下的選項中，挑出

你覺得帶去荒島可以幫助求生的食物：１、玉米；２、苜蓿芽；３、

熱狗；４、菠菜；５、桃子；６、香蕉；７、牛奶巧克力。你決定要

帶哪一種呢？

多年前，心理學家保羅．羅津對一群美國人提出這個問題。結

果，香蕉拔得頭籌，有四十二％的得票率，接著依序是菠菜（二十

七％）、玉米（十二％）、苜蓿芽（七％）、桃子（五％）、熱狗

（四％）與牛奶巧克力（三％）。答案揭曉，真正可以幫助大家在荒

島上存活的食物，總共只得到七％的認可，也就是熱狗與牛奶巧克

力。為什麼是它們呢？這兩樣東西都富含脂肪與碳水化合物，以為身

體儲存能量的角度來看，稱得上是一頓大餐。畢竟在荒島上我們要拚

的是活下來，而不是減肥。香蕉雖然富含胺基酸與色胺酸，可產生令

人心情愉悅的血清素，但頂多只有短期效用。至於菠菜竟然獲得這麼

多人青睞，想必與大力水手卜派有關，因為人家光徒手把菠菜從罐頭

裡擠出來吞下去，就力大無窮了。

或許光憑直覺，我們多半會選擇那些健康又營養的食物。這個研

究也顯示，我們在不知不覺間已自動為食物貼上各種標籤，諸如「健

康」、「不健康」、「危險」、「不危險」、「可以吃」、「不可以

吃」之類—而且，有時也說不上是什麼理由。脂肪就是個好例子，羅
津指出，一般的飲食觀念認為就算只攝取籍少量的脂肪，就如同吃了

毒藥。這種想法值得深究。更不用說，脂肪根本不等於肥油，也毋須

每次想到脂肪，就如臨大敵地覺得會變胖或得罹患心血管疾病。「吃

個東西要擔心那麼多，才是不健康的。」羅津又說。

確實如此。在各種飲食健康指南與警告的長期大放送之下，恐懼

與不安已散播至各家廚房，讓大家難以放鬆地享受食物。美國暢銷飲

食作家麥可．波倫（Michael Pollan）在其著作《食物無罪：揭穿營養
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學神話，找回吃的樂趣！》（ In Defense of Food: An Eater‘s
Manifesto）中一針見血：「三十年來，各種飲食建議只讓我們更胖、
更多病、更營養不良。這是我們當前的困境。」

結論：看來，若我們受困荒島，恐怕只會帶著一手爛牌。到頭

來，我們只會慘兮兮地坐在一堆苜蓿芽前一籌莫展，完全無法起身去

採集或打獵—因為，沒有力氣。
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Der Rohkost-Irrtum 

生食謬誤
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烹飪讓我們更聰明

和人類一樣，如果有煮熟的地瓜可以吃，黑猩猩就不會想吃生

的。這乍聽之下沒什麼好驚奇的，畢竟我們身上有九十八．五％的基

因組是相同的。但問題是，為什麼黑猩猩就是不會站到爐前，幫自己

煎顆荷包蛋呢？美國人類學家理查．藍翰（Richard Wrangham）指
出，這個答案再明確不過了：正是烹飪的文化技術，讓我們之所以成

為人類而不是黑猩猩。若不是為了煎炒煮炸，我們恐怕還不能直立行

走，說不定到現在都還攀坐在樹上呢。這位哈佛大學的教授還在其著

作《找到火：烹調使我們成為人》（Catching Fire : How Cooking Made
Us Human）中寫道，烹飪是人類基因中與生俱來的技能。依此類推，
人類也被設定為應該攝取熟食，就像牛天生注定要吃草一樣。這種說

法，在這個微波與工業化食品盛行的時代，聽起來好像有點陌生。畢

竟，電視上的烹飪節目雖然大受歡迎，但比起自己去下廚，大家更愛

輕鬆窩在沙發裡，看著別人一邊閒聊，一邊熟練地切切煮煮。所謂的

做菜，對當今許多人來說，或許就是把冷凍披薩送進烤箱裡這麼一回

事。不過，火的發現與烹煮熟食的行為，卻為我們人類的智力發展奠

下了基礎，包括幫烹飪節目擬腳本都需要這樣的能力。

說起來，人類遠祖自生食過渡到熟食，實在是營養攝取效益上的

一大幸運：否則，光是咀嚼堅韌的植物纖維就得花上六小時，消化所

耗費的能量更多。烹煮後的食物會比較嫩，下肚後停留在胃中的時間

縮短，讓人體吸收的養分也會提高。而後，消化器官逐漸縮小，攝取

熟食所省下的能量就能供給大腦發育。所以說，烹飪讓人類變得更聰

明就是這個道理。

義大利帕爾瑪大學（Università degli Studi di Parma）1的研究結果
顯示：生嚼紅蘿蔔，人體對β—紅蘿蔔素（Betacarotin）的吸收率為
一％，但若是煮熟再吃，人體吸收率可達三○％。地中海飲食中的香
料，例如百里香、迷迭香與鼠尾草，都是經由熱度發揮保護細胞的功

效。紅蘿蔔、青花菜與節瓜，也是在加熱後可提高其整體的抗氧化作
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用。該研究負責人妮可蕾塔．佩勒吉尼（Nicoletta Pellegrini）的結
論，恰與藍翰所提出的「人類烹調理論」（Human Cookivore
Theory）相應證：「理想的料理方式可增進蔬菜的營養品質。」

烹煮具有一個至關重要的優點，即可以分解毒性、消滅病原體，

並有防腐的功能—肉類烹煮後可以保存較長的時間，因此不需要急著
把手邊的肉吃完。「烹煮行為的出現，徹底改變了我們的飲食方式及

社會行為。」藍翰指出。原始人不再如黑猩猩般單獨進食，他們會圍

坐在火堆旁共享美食，無論是慶祝狩獵大豐收或在所獲不多時相互扶

持，分享戰利品都是他們的習慣。另一方面，大家也苦心思索新的烹

調方式與料理器具，例如用尖銳的石頭做刀子，以石板岩為平底鍋，

再拿龜殼充當鍋子。婦女組隊外出採集，並一起烹調。而男子們，也

組隊出門打獵。藍翰認為，這樣的男女分工之所以能順利運作，正是

因為食材必須經過烹煮：「一個在外辛苦了一整天的獵人，回到家後

若能享有一頓熟食晚餐，飢腸轆轆的感覺很快就能獲得安撫。反之，

如果等著他的是份一整塊的生食，問題就大了。」因為在他終於能躺

下睡覺前，還得先奮力嚼嚼嚼直到地老天荒。

為了支持這種複雜的社會變遷，大腦功能得做出相當大的調整。

美國腦神經科學家高登．謝菲爾德（Gordon M. Shepherd）推測，煮熟
及發酵食物所散發出的多種氣味進入鼻腔後，觸發鼻後嗅覺，「人類

獨一無二的大腦味覺系統」才得以建立。食物的香味最終也影響了無

數的神經程序，像是情感、記憶、語言與感官調控及胃口等。

所以說起來，烹調這件事的發明，實屬人類歷史上最偉大的篇

章。而我們現在，這麼輕易就把這個文化成就拱手讓給工業化食品，

所遺落的將是我們自己的一大段歷史。更別提我們總是把那些人工反

式脂肪、精緻糖、鹽及缺乏營養的白麵粉塞進自己肚裡了。難怪我們

會越來越多病，體型也日漸臃腫，家裡養的寵物也跟我們一模一樣，

因為大家都給牠們吃工業製成飼料。而最有益健康的，當然是選用新

鮮的天然食材來烹調，這個事實早就明擺在眼前。
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結論：烹飪之事正面臨危機。現今許多人遠離了庖廚，談起美食

和營養來卻又頭頭是道，真是矛盾之至。但說到吃的藝術，真的不能

只是嘴上說說，還是得實際走進廚房。所以，起碼偶爾下下廚吧，而

且當然是男女皆宜。

1　譯註：位於義大利帕爾瑪（Parma）的大學，歷史悠久，可追溯至八、九世紀。該地特產
為著名的帕瑪森乾酪與帕爾瑪火腿。
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Die Unhealthy =Tasty-Intuition 

不健康的食物＝直覺上的美味

www.qitubk.com 奇兔電子書下載

www.qitubk.com 奇兔電子書下載



為什麼不健康的食物那麼好吃

假設，你面前的盤子上有兩種餅乾。一塊是燕麥餅乾，另一塊則

是焦糖巧克力餅乾。你猜，哪一種比較美味？

或許你會憑直覺就選了巧克力餅乾—因為你已經被不健康食物＝
美味的認知綁架了。這種不健康食物就是讚，而且一定比健康食物更

好吃的概念，不僅眾人皆知，而且根本就是我們從小被強加訓練的結

果。聽聽這些說詞：如果你乖乖把碗裡的青花菜吃掉，飯後就有香草

布丁吃！不然再多吃一塊青椒，這樣你想吃多少布丁都可以！都是先

被折磨再享受的概念。不知這樣是要孩子如何學會愛吃青菜？因為他

們從小就被明示暗示地教導，吞下紅蘿蔔與球芽甘藍是一種必要之

惡，因為最好吃的東西總在這之後出現。

無數的研究顯示，光是被告知今日菜單是健康料理，大家心中對

美食的期待就會驟減。美國德州大學（University of Texas）曾做過
「芒果拉昔實驗」，結果顯示，若事先告訴受試者這是一種健康飲

料，他們就會覺得不太可口。但若跟受試者強調這種飲料的卡路里爆

表，他們喝後反而會讚不絕口。

把這種現象歸因為基因設定，說人類天生就是愛吃糖與脂肪，並

無法簡化真相。事實上，整件事唯一的受益者就是食品製造業，他們

奪取了我們對食物的印記，另創飲食的篇章。美國食品科學家史蒂

夫．惠特利（Steve Whitley）在其著作《人為什麼何人類愛吃喜歡垃
圾食物》（Why Humans like Junk Food）書中提到「動態反差」。明
亮與黑暗、甜與鹹、清脆與柔嫩這些詞，對於大腦的刺激特別大。所

以那種入口暖呼呼又酥脆唰嘴的食物，還真是一大發明。這種終極口

味的最佳例子，就是墨西哥起司玉米片，完全就是食品添加物的大集

合，舉凡糖、鹽、麩胺酸（Glutamat）、檸檬酸、辣椒粉、洋蔥粉與
蒜頭粉，以及各種不同的乳製品都在其中。所以不健康的食物才會這

麼好吃，不僅讓我們瞬間精力充沛，而且還有種紓壓感。大腦把這些

資訊都儲存了，於是時不時就會鼓動我們去弄些垃圾食物來吃吃。這
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股饞勁一上來，即使是三更半夜也勢不可擋，既然所有超市都關門

了，那就只能開車去找間加油站買囉。2

那我們有辦法改善這個狀況嗎？

答案是可以的，透過教育。德國基爾大學（Universität Kiel）的研
究人員證實，提高眾人的健康意識，就能破除健康食物比不健康食物

難吃的成見，只不過若是你被某食品聲稱的健康功效打動，還是會陷

入理智與美味的天人交戰。對此，研究人員表示：「提高眾人的健康

意識，也無法撼動口味聯想過程的自發啟動機制。」意思是說，即使

影響了眾人對健康食物的理解，也無法進一步讓大家真心想放入口

中。

不過，就算如此，也毋須感到氣餒。起碼在法國，人家就是反其

道而行—他們是真的覺得健康食物的滋味更美好。法國格勒諾勃大學
（Université Grenoble）的研究人員說，這就是法國人的品質意識。法
國廚師絕對會選用天然香草與佐料入菜，配上新鮮的蒜頭與紅蔥頭，

來取代人工香精。經由他們精心調配的沙拉，番茄切成小塊，再加上

細細剁碎的檸檬皮與香草，一入口，舌尖上立時香氣四溢。

結論：毋須搬去法國就能戰勝不健康食物=美味的迷思，只要我
們能因法國料理而有所啟發，那就夠了。

2　譯註：德國沒有二十四小時營業的便利商店，若是超過一般商店營業時間還想買東西，只
有找到日夜均營業的加油站才有可能解決（並非每間加油站都如此）。
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Macht Ihr Partner Sie dick? 

幸福肥
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為什麼情侶最好不要太過了解彼此

口腹之事不僅能牽動彼此的愛意，也能透露出仇恨。雖然令人心

痛，卻是不爭的事實。而一切的沉淪，通常都從微不足道的小事開

始，君不見一九八九年那部好萊塢黑色喜劇電影「玫瑰戰爭」（The
War of the Roses），凱薩琳透納（Kathleen Turner）與麥克道格拉斯
（Micheal Douglas）飾演一對拔刀相向的夫妻，淋漓盡致地道出箇中
滋味。原來，所有初相識的柔情似水，到頭來往往只能以一場爭戰作

結。

起初，只是對方吃飯的樣子、怎麼拿刀叉，吃東西嘖嘖作響或頭

偏一邊，任何芝麻綠豆大的小事突然都成為看對方不順眼的理由。然

後，啃雞骨頭的方式！削蘋果的樣子！還有囫圇吞棗的吃飯速度！那

些初相識時覺得動人有趣的特點，現在通通讓人煩躁。一旦面具卸

下，也意味軍備競賽即將展開，並隨心中鄙夷的遽增陸續登場。例如

凱薩琳透納與麥克道格拉斯合演的這一幕：某天晚上，女主人在家宴

請賓客，就在眾人欣喜坐定，等待主菜上桌之際，麥克道格拉斯突然

走進廚房，拉開褲襠拉鍊，非常淡定地把尿撒在鮮魚料理上。

這當然是太超過了，不過也告訴我們，飲食是件多麼撩撥心緒的

事。想想那些剛墜入情網的戀人，在餐廳用餐時，往往非常樂意與對

方分享盤中美食，無論是牛排、炸薯餅、大蝦或義大利甜點薩巴里安

尼（zabaglione）都理所當然地共享。還有那種渾然忘我要對方放下刀
叉，你一口我一口餵將起來的情侶，反正就是一種你儂我儂的概念。

若對方是個肉食主義者，自己就突然也愛吃肉了起來，若是他愛吃內

臟料理，我們就會努力忍下對豬腰、豬肝的嫌惡感。共同進餐讓彼此

有了一體感—而且那感覺非常深，所以，若兩人共築了愛巢，女方就
會不知不覺開始發號施令，想要貫徹一些生活守則。而等一切漸漸就

緒，兩人的感情也更穩定後，腰間那圈贅肉，也就是俗稱的「幸福

肥」（love handles）就會慢慢滋長。以上的結論出自英格蘭新堡大學
（Newcastle University）對伴侶間飲食行為的研究。那麼，共同生活
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對男性的效應是什麼呢？顯然，大多是正向的。因為，通常女性比較

有健康飲食的概念，所以男方會因此受益，吃下較多的青菜水果，不

再幾乎餐餐以冷凍披薩與啤酒配電視果腹—男人獨居時通常就是這副
德性。

不過，他們雖然可以吃得較為健康，對於體重維持來說也是件好

事，但這種生活方式也暗藏衝突。「餐桌上，」法國社會學家與暢銷

書作家尚克勞．考夫曼（Jean-Claude Kaufmann）指出，「讓彼此關係
初步成形，但也是反映兩人現狀的地方。食物就像一個晴雨表，隨時

顯示出伴侶間關係的好壞。」危機迫近時，用餐之際就有可能讓情勢

更加尖銳，「不論心情好壞，這時兩人的距離就是近在咫尺，圍坐在

餐桌旁，便有種被迫親近的感覺，所以很多爭吵都會在餐桌上開

場。」所以，為了維持家庭和睦，吃飯時最好避開政治、宗教、親

家、感情問題等地雷話題。曾聽一位朋友說，有陣子，每次吃早餐

時，她男朋友去廚房倒咖啡都要帶著自己的那盤煎蛋—怕她把蛋偷吃
掉。那時，也正是他們的關係開始出現危機之時。感情一旦出問題，

分享習慣也會跟著徹底改變。「南美洲印地安人有種作法，」瑞士文

化研究學者華特．萊姆古柏（Walter Leimgruber）指出，「女方若想
離開丈夫，就會停止為他作飯。同樣的，若男方想表達離婚的意願，

也會不再吃老婆煮的菜。」所以，如果想藉由打開電視，來化解吃飯

時的尷尬氣氛，還是算了吧，不會奏效的。冷戰的殺傷力絕對不亞於

言語暴力。

不過，還是有辦法避免那種劍拔弩張的。十九世紀的法國美食家

薩瓦蘭（ Jean Anthelme Brillat-Savarin）在其著作《美味的饗宴》
（Physiologie du Goût）中便有所闡述。這位正職為法官的美食家花了
二十五年才完成此書，一八二五年終於得以在巴黎出版，上市後便佳

評如潮。他在書中寫道：「曾經共享的美食體驗，已成為影響兩人婚

姻幸福的關鍵。」因為，一對重視美味的夫妻，就會希望每天至少能

共進一餐，「即使他們不再睡在同一張床上—這也不算少見—至少還
坐在同一張餐桌前吃飯。他們會邊吃邊聊，除了日常瑣事，也聊現在
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正在吃、過往曾經吃過的東西，以及最近看到別人吃，好像很夯或是

口味創新，一定要找機會去吃吃看的料理。」不過，眾所皆知，會擦

槍走火的往往也是這類閒話家常。

結論：別小看餐桌上的和睦之道。兩人聊著聊著，有時不免扯到

關於吃的所有大小事（準備煮什麼、買菜、下廚等等），一不小心就

會誤踩地雷區。所以，不如來份幸福肥就好，而且別忘了，要兩人共

享—請謹記薩瓦蘭之言。
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Der Supermarkt 

超市老闆不會告訴你的事
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為什麼我們老被新產品誘惑

每人平日裡習慣去的超市，就是個人食物半徑內最常造訪的場所

（請見第二章）。但我們一踏入那裡，就得準備與我們的敵人—也就
是超市老闆奮戰，因為他想的往往和我們不一樣。皮包裡的購物清單

上，明明都寫好了牛奶、麵包、優格、青醬、蘋果與青蔥，我們只想

速戰速決搞定買菜這件事，老闆卻希望我們待得越久越好，最好沿著

貨架慢慢走，順便帶點新產品回家。而且，為了讓我們淨買些原本不

需要、也不想要的東西，他們還精心用上了許多心理學伎倆。這是大

家都知道的事情，所以，我們也一直以為，自己對那些遜斃了的行銷

手法瞭若指掌，絕不會上當。可惜，大錯特錯！努力保持理性，並不

代表可以完全免疫。

超市商品的擺設依循一定的原則，這很容易理解，如此，無論我

們來到世上哪一間超市，都能很快摸出頭緒，絕對不會一進門就撞見

堆積如山的捲筒衛生紙與面紙。第一印象極其重要，而且一定要傳達

出新鮮的訊息：撲鼻而來的麵包香味，以及精心排列過，看起來清脆

又可口的蔬果鐵定是首選。有時，還會看到從噴嘴飄散出細微的水珠

滴落在蔬菜上，菜葉於是看起來特別清新翠綠—不過，這其實只會讓
蔬菜腐壞得更快。

同樣的準則，也適用於水果，像是香蕉，也有一套專屬的理想化

程序。「無論香蕉的顏色變得多可疑，都有一定的售出價值。」丹麥

神 經 行 銷 學 （ Neuromarketing ） 專 家 馬 汀 ． 林 斯 壯 （ Martin
Lindstrom）在著作《品牌，就是戒不掉！》（Brandwashed: Tricks
Companies Use to Manipulate Our Minds and Persuade Us to Buy）中如
是說。銷售數字告訴我們，「顏色為Pantone色號13-0858活力黃的香
蕉，銷售量比顏色為色號12-0752奶油花黃的香蕉少，因為後者帶來的
視覺效果比較溫暖，讓人覺得更為成熟好吃且新鮮。」

此外，冷藏櫃通常被擺在超市最深處的角落，這也是其來有自，

因為乳製品是最熱門的商品（專業術語叫「快速消費品」）。所以在
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抵達那裡之前，最好先讓顧客途經無數產品的誘惑。而且，售價較高

的知名品牌多放在與視線平行的高度（約一四○至一八○公分），較為
實惠的產品，則擺放在所謂的彎腰—起身區（麵粉、糖之類）。

但大多數的時候，價格並不決定一切，「我們通常會伸手去拿跟

自身有情感連結的商品，我稱之為『軀體標記』（Somatic marker）。
類似瀏覽器上的書籤列，只要點一下就會連到某個特定網站。大腦中

也有這種書籤，會讓我們總是購買特定的品牌，也許是因為兒時的美

好記憶，或是因為其他的正面經歷。」林斯壯指出。例如嬌生嬰兒爽

身粉的香氣，應該就是全世界最受歡迎的味道了。

如果你從來沒好好瞧過超市的地板，建議你下回看個清楚：地板

的結構會影響我們行進的速度，若顧客推著購物車行經許多些微的凹

凸不平，會誤以為自己走得太快，便會不知不覺放慢腳步。如果再配

上緩慢的音樂，就會讓人走得更慢，這樣才能提高顧客隨興購買的機

率。

另外，很多超市都會設置試吃攤位，放些火腿、乳酪或其他小點

心，為的是促銷某些特定產品，這個大家都再清楚不過。不過大家有

所不知的是，這裡頭也隱藏著一種禮尚往來的概念，藉此營造那種讓

人想掏錢購買的氛圍。「『互惠』其實是一種源遠流長的生存方

案，」瑞士暢銷作家魯爾夫．杜伯里（Rolf Dobelli）在《思考的藝
術》（Die Kunst des klaren Denkens）中如此寫道，「它的基本原理很
簡單，就是『我幫助你，你幫助我』。」美國心理學家羅伯特．齊歐

迪尼（Robert Cialdini）曾經深入研究過這種「互惠」的現象，最後他
得出結論：人類天生有種不想虧欠別人的心理。因此，許多人略施小

惠的背後，其實蘊藏著一種「柔性施壓」。身兼記者與消費評論作家

的萬斯．帕卡德（Vance Packard），早在一九五七年時便在其著作
《隱藏的說服者》（The Hidden Persuaders）一書中提及這種「無意識
的掌控」，這本書持續高踞《紐約時報》暢銷書榜達十年之久。

www.qitubk.com 奇兔電子書下載

www.qitubk.com 奇兔電子書下載



如今，這種操作已經變得無所不在。林斯壯指出，雖然目前仍是

視覺行銷的天下，但未來，卻是多重感官行銷齊下的時代。「有人曾

以英國一間超市的葡萄酒區做實驗，在第一週播放手風琴香頌，第二

週改放管弦樂。結果，雖然這充其量不過是在操作各民族給人的刻板

印象，卻仍直接反映在銷售上：第一週法國葡萄酒的銷量超好，第二

週則是德國葡萄酒較受青睞。」

結論：看來，要想對抗超市的銷售伎倆，只能自己備好眼罩、耳

塞，再加上把眼神死盯著採買清單才能因應了。
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Der Priming-Effekt 

促發效應
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哈根達斯冰淇淋來自丹麥？

「多吃點魚跟巧克力蛋糕啦！」生意清淡的餐廳老闆，一定恨不

得可以這樣對客人喊話。不過，最好還是稍微展示一下名店的幽默

感，老闆決定先在修辭上下點功夫。於是乎，菜單上的餐點名稱從此

有了嶄新的面貌，魚排稱為「鮮嫩多汁義大利菲力海鮮」，而巧克力

蛋糕，則化身為「比利時雙料巧克力黑森林蛋糕」。雖然不免令人狐

疑，黑森林是迷失在比利時了還是怎樣，不過，卻也巧妙點出了，這

是道經典黑森林櫻桃蛋糕佐以全世界頂級比利時巧克力的傑作，讓這

道飯後甜點得以華麗登場。

廣告要直擊消費者的潛意識，才能發揮其效果，像比利時巧克力

這種提示性的刺激，便足以引發左右購買意願的重要聯想，認知心理

學上稱之為「促發效應」（Priming），也就是一種無意識的提示。促
發作用好比猜謎遊戲，顏色、旋律、味道，或者是一個語詞都能成為

刺激，讓記憶成為一個完整的畫面。所以，這裡傳達給消費者的，不

是明確的資訊「巧克力蛋糕」，而是「比利時巧克力」的性格描述，

這個重要的附加資訊，激發消費者的情緒和認同，根據神經行銷學的

研究，這種命名方式可提高二八％的點菜率。

提到哈根達斯冰淇淋（Häagen-Dazs），你會想到什麼？丹麥嗎？
事實上，這個高價冰淇淋根本就不是丹麥的產品，而是出自一家美國

公司，由來自英格蘭與波蘭的蘿絲（Rose）與洛本．馬特斯（Reuben
Mattus）夫婦於一九六一年在紐約創立。那為什麼很多人都以為它是
斯堪地那維亞半島的高品質產品呢？其實，這就是一個典型的促發範

例。北國風情的名稱，啟動了我們潛意識中對斯堪地那維亞半島的聯

想，例如自然風光、新鮮、富設計感，夏日漫長的白晝與高品質。所

以我們便不知不覺斷定，這個產品應該跟這些因素相關才對。

而所有被我們歸類於「購買欲望」的，其實是由腦神經所操控的

高度複雜處理過程的結果，就如同我們在日常消費環境裡隨時會遇到

的。通常，只需要一瞬間的刺激就足以讓我們付諸行動。有個實驗先
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讓受試者坐在電腦螢幕前回答問題，並在他們不經意間，螢幕上突然

閃現「立頓冰」（Lipton Ice）這幾個字，只停留約二十三毫秒。實驗
結束後，受試者可以選擇要喝冰紅茶或水，結果，這群人拿起冰紅茶

喝的比例，比沒看到這些字的對照組高出許多。若事先給實驗組吃些

鹹點，讓他們備感口渴，實驗結果還會更明顯，這個時候，會有八十

五％的人捨棄水而選冰紅茶喝。

「我們越了解大腦的運作，就越讓我覺得，我們似乎有必要在

《聯合國憲章》（UN-Charta）裡擬個條款來應對腦神經對我們的操
控。」，多年前，美國心理學家約翰．巴夫（John Bargh）便如此警
告，不過，他可不是因為冰紅茶誘拐實驗才這麼說。他曾於一九九六

年做過另外一個簡單的實驗，證實了促發效應對人類行為的影響無遠

弗屆。他把受試者分為兩組，並請他們分別以不同的系列詞組進行解

題（他們以為自己在做一種語言測試）。第一組的主題是「老人」，

相關詞組為「健忘」、「緩慢」、「拐杖」、「步履蹣跚」等等；對

照組則聚焦於「年輕人」身上，處理的語詞包括「愛運動」、「筋骨

柔軟」、「跳舞」、「派對」與「隨興」等等。

測試結束後，巴夫一一向受試者致謝並道別，這時真正的實驗才

暗中登場。從道別處到大門口是九．二五公尺的距離，他暗中測量每

位受試者走完這段路的時間。結果剛做完老人相關題目的人，走到門

口需要的時間較久，而那些不知不覺受到年輕人主題促發的人，則快

了約一秒鐘。

這種無意識行為上的連結，也可以反過來作用。例如，行為表現

得像老人，思想也會不知不覺去遷就那個年齡。這是德國科隆大學

（Universität Köln）研究人員發現的，他們把巴夫的實驗反過來進
行，也得到相同的結果。實驗時，他們先請大學生在房間裡緩慢地走

上一陣子，最後，再請他們挑出符合當時心境的語詞。

「促發效應，」以色列裔美國心理學家丹尼爾．康納曼（Daniel
Kahneman）總結說明，「其意思是，我們的思想與行為會受到一些我
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們沒有留意，或根本沒有察覺的刺激所影響。」對此，曾獲諾貝爾經

濟學獎的他，將之分為兩個認知處理層面來談。其一是（無意識的）

系統一，包括所有恣意奔放的衝動、聯想與直覺反應。而與之相對照

的，則是能邏輯思考、衡量（有意識的）系統二，此系統掌管了我們

為明確目標下決定，以及有意識的思考與作為。

因此，就算有廣告想直攻大家的系統一，我們的潛意識也不會那

麼容易任其擺佈。因為，我們其實常處在一種俗話說的「新年新希

望」狀態中，例如，跟飲食相關的種種行為調整就是。至於，這是怎

麼發生的，研究學者凱蒂．莫斯克（Katie E. Mosack）與阿曼達．布
魯威爾（Amanda M. Brouwer）為了找出答案，做了以下實驗。她們把
一百二十四位女性受試者分為三組。第一組人得到一些健康飲食的相

關資料，並請她們每天記錄自己的飲食內容。第二組人同樣得每天做

紀錄，不過得事先幫自己設定好目標，諸如想努力成為一個「飲食健

康的人」、「我是愛吃水果的人」、「我愛吃蔬菜」或「我是盡量不

吃糖的人」等。第三組人是對照組，所以什麼都不用做。

結果顯示，那組自詡在飲食方面健康有度的人，比起另外兩組人

來說，行為上的改變最有成效。其他人的自我設定，若在語意上也接

近健康的飲食行為，在實驗期間也會吃得較健康。「越認同某一個角

色，就越可能表現出符合這個角色的行為。」莫斯克如此做結。

結論：如果還是無法抵擋誘惑，摸摸鼻子吃就對囉，不用良心不

安—不過，若下次有人想賣你黑森林的比利時巧克力，還是稍微猶豫
一下吧。
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Der Marketing-Placebo-Effekt 

行銷安慰劑效應
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為什麼酒中剛好沒有真言

你受邀參加派對，不想兩手空空上門，覺得帶瓶葡萄酒總錯不

了，於是立刻就近前往超市選購。站在琳瑯滿目的葡萄酒前，你又想

著：紅酒還是白酒好，法國酒或智利酒，黃標還是藍標好？這瓶便宜

的酒看起來夠不夠體面，或者，那瓶貴的看起來會不會太廉價？由於

時間緊迫，所以最後選定了一瓶中間價位的酒去赴宴。心想，就相信

「一分錢一分貨」這句金玉良言吧，雖然格言也不見得那麼可靠就是

了。而當你滿心歡喜地把酒遞給主人後，心中又不禁忐忑不安—他看
得出這瓶酒是多少錢嗎？主人只是快速地瞥了一眼標籤，像個廚房心

理學家般估價（順便估算一下他在你心中的分量），然後給出一個讚

譽之詞。連嚐一小口都不用，你們倆就已經對這瓶酒的品質有了定

見。

酒後吐真言？那可不一定。何況你們倆又不想知道真相—不過要
知道，就算是專家也有可能看走眼。在紐約的一場拍賣會上，曾經有

幾瓶要價不菲的一九四五至一九七一年份彭索酒莊的克洛斯．聖丹尼

特級葡萄園紅酒3被拿出來拍賣，但酒標其實是偽造的。酒莊主人還特
地千里迢迢前去指控，因為在一九八二年之前，這種酒根本就還沒有

生產。至於是不是此款紅酒的高貴滋味引人犯罪，就不得而知了。

讓我們回到尋常的購酒經驗：產地、葡萄品種、年分、釀造方式

等等，一般人到底要怎樣才能在這堆資訊裡摸出一點頭緒呢？幸好，

還有那個（爭議不小的）帕克葡萄酒評制度（Parker Points）讓消費者
參考，選購障礙頓時降低不少。這個制度的給分原則很簡單，評價五

○分以上的才會標示出來，高於八十六分算值得推薦，滿分一○○分就
達到帕克王國的傳奇葡萄酒等級，一如這制度的發明人羅伯．帕克

（Robert Parker）本尊般不可思議。通常，一瓶被帕克酒評給了九十
九分的酒，身價一夜之間就會大漲四倍。而那些達不到八○分，也就
是無法名列「特級酒」的酒，知名的專業雜誌便連提都不會提。不過

我們也很納悶：七十九分與八○分的酒，喝起來到底有什麼差別？
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其實，即使是葡萄酒門外漢，也可輕易分辨出價格高低好壞的差

別，有項研究證實了這個說法。實驗中，德國波昂大學（Universität
Bonn）與法國歐洲工商管理學院（INSEAD）的研究學者倒了三種紅
酒給受試者試喝，售價分別是三歐元、六歐元與十二歐元。結果，雖

然這三款根本就是一模一樣的酒，多數受試者卻有志一同地覺得最貴

的那瓶品質也最好，可見價格對口味評判的影響極為強烈。這稱為

「行銷安慰劑效應」（Marketing-Placebo-Effekt），也就是認為貴的東
西一定比較好的心理，這種思考偏誤用在各種產品上都說得通，君不

見花兩百歐元買罐眼霜的也大有人在。

不過，更令人嘖嘖稱奇的是，並不是每個受試者對這種行銷安慰

劑的反應都一樣，那些自詡理性的人反而更容易受騙，這能從他們的

大腦活動得到證實。我們可以看到，在實驗過程中，這些人腦中的前

額葉皮質（präfrontale Contex）活動會增強，此即大腦中負責理性決策
的區域。而較不為行銷安慰劑所動的人，他們島葉（Inselrinde）的活
動則較旺盛，此處為大腦處理身體訊號的區域。「這些大腦與行為方

面的結構並不是天生的，是隨著成長過程而產生的連結，至於會產生

何種連結，關鍵在於我們的學習方式。」該研究的負責人表示。若學

習方式向來仰賴外來獎勵的引導，便會越容易相信產品所宣稱的功

效，而與之對抗的最好方式，便是相信自己的想法。當然這種敏銳度

是可以訓練的，特別是對於葡萄酒。美國神經科學家葛雷格．所羅門

（Gregg Solomon）發現，葡萄酒的甜味、均衡度、香氣、單寧酸、礦
物質與黏滯性等特性，只要逐漸累積品嚐經驗後，便能夠加以辨別。

而這種能力的養成，以及用語言來表達口味的能力，比較非關理性，

而是與經驗較有直接的關係。

羅伯．帕克便是以精準、老道的品酒語言著名。有回有個品酒師

用「聞起來像旅鼠的性腺」來形容紅酒，帕克便毫不客氣地反問他：

「請問這世界上，誰的鼻子聞得出這種味道？」

結論：送酒最好送你喝過而且喜歡的。收到禮物的人也會很看重

你對此酒的評價，不過前提是他也喜歡你這個人！若你還想進一步討
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主人歡心，最好再加上帕克酒評的得分，好好利用一下「行銷安慰劑

效應」的優點吧！

3　譯註：彭索酒莊（Domaine Ponsot）是位於法國勃根地（Burgund）的葡萄酒莊，創立於一
八七二年，以生產高品質的紅葡萄酒著稱。克洛斯．聖丹尼（Clos Saint-Denis）是其中的葡
萄園，出產的紅酒是葡萄酒界的夢幻逸品，因此特別容易引人做假。
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Das Trophy-Kitchen-Syndrom 

頂級廚房症候群
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想買超厲害廚具？請三思！

所謂的頂級廚房，大概就是寬敞到可以穿溜冰鞋滑來滑去，或是

櫥櫃大到可以藏到裡面玩躲貓貓的意思。雖然是開放式的，但因為空

間夠大，所以完全不用擔心油煙味會飄到餐桌上去。所有設備的材質

都是最高級的，這不用說也知道。據美國飲食文化史教授肯．阿爾巴

拉（Ken Albala）在其上千頁的著作《食物聖典》（ The Sage
Encyclopedia of Food Issues）中的說法，頂級廚房的工作台不能免俗地
一定會使用花崗岩、大理石或石英等材質，外加各式各樣的不鏽鋼專

業器具，諸如鑲嵌成套的濃縮咖啡機或抽屜式保溫設備等特製小家

電，一樣都不能少。另外，廚房中島及舞台般的照明，把玻璃櫥櫃裡

的高科技設備映照得閃閃發亮，更是不可或缺。一如其名，頂級廚房

不僅僅是做菜的地方，更是一種地位的象徵，是精心設計的展示區，

呈現出主人的生活風格與個性。

而流行文化使這種高級廚房蔚為風潮，也絕非偶然。美國導演南

西．邁爾（Nancy Meyer）向來善於在電影作品裡呈現真實的生活空
間，在其二○○三年所執導的《愛你在心眼難開》（Something‘s Gotta
Give）中，那套有著純白櫥櫃與雞血石流理台面的閃亮亮廚房，不但
吸睛，而且潔淨舒適得讓人想住進去。在這部成功的浪漫愛情片中，

男女主角黛安基頓（Diane Keaton）與傑克尼克森（Jack Nicholson）
屢屢流連於廚房中，邊做菜邊聊天，也順便調調情，讓導演南西．邁

爾儼然成為頂級廚房的另類代言人。美國《建築文摘》（Architectural
Digest）雜誌，還真的用了幾頁篇幅報導邁爾的電影如何影響了室內
設計風尚。

二○○七的《紐約時報》開始探究此種現象的成因，更指出從中生
出了一種新的文明病，稱為「裝修後憂鬱症」（Post-Renovierungs-
Depression）。意思是說，在大肆整修完畢，廚房看起來完美無瑕之
際，那個曾經熱情洋溢、把室內設計當興趣的屋主，這時往往會陷入

心靈上的低潮，有點像是父母面對孩子長大離家時的心情。不過，這
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種打擊可不是裝潢完美主義者得承受的唯一陰暗面，想想豪華的廚

房，可是大大提高了進食機會。我們在廚房待得越舒服，就會流連越

久，時不時想開開冰箱門，或是隨手就把眼前的東西往嘴裡塞。這景

象大家想必都不陌生吧。美國心理學家汪辛克在其著作《苗條源自設

計》（Slim by Design）一書中指出，《愛你在心眼難開》片中的那種
廚房，所傳達出來的就是一種「瞎吃」的文化。汪辛克不僅樂於受邀

演講，也常幫忙鑑定廚房的設計，並提供改善意見。俗話說的好：飲

食之事非關理性，而是自我欺騙。

所以，如果你的廚房裡擺了張沙發，汪辛克會建議把它搬走。同

樣的道理也適用於電視，舒適溫馨的光線？糟糕。iPad的充電座？時
尚又舒適的設計師座椅？同樣糟透了。將諸如洋芋片、Nutella巧克力
榛果醬、玉米片、餅乾等等打開放在廚房台面上，蔬果卻不見蹤影？

超級糟糕。不過，讓廚房空空如也當然更不是辦法，因為這樣一旦肚

子餓，我們就會出門覓食了。另外，汪辛克也不建議把廚房牆壁漆成

白色或淡黃色，因為這兩種顏色都會增進食欲。藍色、綠色、金色或

大地色系比較好，南瓜色也不賴，他家廚房牆壁就是這個顏色。

結論：或許，真的有人會聽從他的建議，把廚房重新設計、粉

刷、改裝霓虹燈，把不健康的零食都撤下，換上紅蘿蔔、羽衣甘藍、

黃瓜與番茄等，並且盡量少在廚房逗留，只做健康的菜色。

但是，如此一來，廚房的社交複合功能也一併被剝奪了。原本讓

大家碰面交流、浪漫約會，甚至上演情欲流動戲碼的場域，現在全沒

了，廚房變成一個敵視歡樂與享受的空間，說不定連烹飪的熱情都會

一併被澆熄。到底誰會想要這種廚房啊？
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Die Macht der richtigen Farbe 

顏色正確的威力

www.qitubk.com 奇兔電子書下載

www.qitubk.com 奇兔電子書下載



紅色盤子有助減重？

週末將至，你準備邀請幾個朋友來家裡吃頓飯，當中有些是知心

好友，但也有些只算是泛泛之交，有位女性朋友將偕男友出席，而你

向來覺得這位先生超級臭屁又沒幽默感，令人難以忍受。但是，身為

一位完美的女主人，你當然希望菜色能合大家的胃口—但不是每個
人。所以，你開始動腦筋，想要小小撥弄一下訪客的脾胃，其實，你

只需要一些前置作業的時間就可以辦到。首先，提早幾天，別等到客

人來訪前一天，好好檢視自己的碗盤櫥櫃一番。你看到什麼？大盤子

還是小盤子？白盤子？不同顏色的方形盤子？又或者，你只看到那些

再普通不過的白盤子—這恰恰就是問題所在。

如果你不想讓那個臭屁的討厭鬼享受太多美味的小牛肉，就別給

他白盤子，記得要為他準備紅色的！牛津大學的學者做了神經美食學

（Neurogastronomy）研究後發現，紅色餐具會降低我們的食欲，因為
紅色讓人聯想到危險—毒蠅傘4是紅的，禁止標誌、滅火器也是紅的。
而當人類遇到危險，直覺的反應就是逃跑，沒有人會想到要吃東西。

嗜吃壽司的人對此說法一定也會點頭稱是，想想六個鮭魚握壽司放在

紅色盤子上，的確不太誘人。而這麼擺的結果便是：我們會吃比較

少，因為感覺食物沒那麼好吃，「眼睛跟著一起吃」這句話再度獲得

應證。

由此可知，食器也是料理的一環，這個觀念似乎還未獲得足夠的

重視，但日本人老早就這麼講究了—當法國或其他地方的人還把所有
食物一股腦地堆在同一個盤子上時，日本人就已經在為如何擺盤想破

頭了。從來不會有哪間日本餐館，上菜的盤子令顧客覺得太小。近年

來，更興起了擺盤藝術的風潮，試圖讓食物看起來更加開胃誘人，不

需入口就讓人食指大動。又或者，只要花點心思，就能讓不受歡迎的

客人對美食興趣缺缺。

此種觀念，對於認為餐飲美味與否取決於食材品質與廚藝高低的

人來說，無疑是一大打擊。但想想，即使是那種從小就能享受按摩，
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一公斤要價五百五十歐元的神戶牛排，若是擺在紅色盤子上，再怎麼

鮮嫩美味也必定失色不少。飲食畢竟關乎感官，不僅色、香、味，我

們還以身去感受與傾聽食物，享受美食可說是全方位的體驗。

就連盛裝甜點也不能隨便抓個盤子來充數，西班牙廚神，也就是

鬥牛犬餐廳（El Bulli）前主廚費蘭．阿德里亞（Ferran Adrià）曾主導
一項實驗，他準備了草莓慕斯給受試者品嚐；一半的人用白盤子裝，

另一半受試者的慕斯則盛在黑色碟子裡。結果，用白盤子吃的人明顯

覺得比較好吃—他們嚐到的口味濃郁了十五％，而且甜了十％。

為什麼會這樣呢？其中一個原因應該是顏色的對比關係。白盤子

上的草莓慕斯，看起來就是比黑碟子上的光鮮亮麗。不過，顏色所引

發的聯想也是另外一個原因，在我們瞥向盤子的那一瞬間，心裡就已

經對盤中之物生出了期待—包括正面與負面的想像。而我們通常會先
從最能挑動自己食欲的食物下手，牛排、栗子，甚至是紫甘藍都有可

能。

還有一個例子：大家都知道，醫院與安養院所供應的餐點，味道

通常不怎麼樣，甚至根本是暗黑料理。不僅聞起來怪、看起來抱歉，

吃起來更形同嚼蠟，最糟的情況就是病人直接拒吃。一項同樣是由牛

津大學所進行的實驗顯示，英國某家醫院只不過是把米色盤子換成藍

色盤子，失智症患者的魚料理進食量就提高了三分之一，想來是因為

整盤食物不再像是面目模糊的不明物體，一望即知是海裡的魚吧。真

是小技巧大功效。

結論：去買些不同顏色的盤子吧。某個你很慶幸自己手中有紅色

盤子的時刻，終究會到來。

4　譯註：學名Amanita muscaria，童話故事裡常見的紅底白點傘狀蕈類。
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Warum Sie nicht wissen, wann Sie
satt sind 

為什麼你不知道自己何時飽了
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以及，如何學會分辨

你通常都如何判定，自己已經飽了？是胃開始不舒服的時候嗎？

或者是直到盤子空了，雞骨頭堆滿桌時才發現？大多數人都是在肚皮

快撐破時，才知道自己飽了，也就是在不斷把食物送進嘴裡，胃已經

撐到不能再撐的時候才恍然大悟。我們的胃確實像個無底洞，可以如

鍛鍊肌肉那般訓練它，所以理論上，在很短的時間之內，我們就能把

胃容量撐大兩倍。

紐約哥倫比亞大學（Columbia University New York）的健康心理
學家艾倫．格里伯特（Allan Geliebter），在一九八○年代時曾在受試
者的胃中裝設實驗氣球，然後分一百次把水灌入氣球中，每加一點

水，都會詢問受試者當時的飽足感。結果，身材苗條的人，胃容量僅

止於一一○毫升，體態渾圓的人卻可達二二○毫升，或甚至能裝更多。

所以，光仰賴胃壁撐開的感覺來判斷是否吃飽喝足是很危險的，

很有可能會害我們吃下超過維持健康該有的量。幸好，身體還會依靠

其他的資訊來源來幫助判斷，例如營養密度。一大塊巧克力可能不足

以把胃撐大，卻能滿足身體對碳水化合物與脂肪的需求。此外，人體

還會分泌一種重要的荷爾蒙叫「餓激素」（Ghrelin），由胃黏膜分
泌，會影響諸如飢餓、睡眠、欲望與飽足感等一連串的人體複雜反

應。當餓激素開始分泌時，便會發出飢餓的訊號，只要開始進食，就

能抑制餓激素繼續分泌。而其中，碳水化合物最能迅速抑制餓激素的

分泌，但反彈也最快；脂質降低餓激素分泌的效果則較慢，但可以維

持比較久。所以就不難理解，為什麼吃一把堅果會比吃個甜甜圈飽得

更久。

不過，這種吃法也有缺點：等到調控飽足感的荷爾蒙所發出的指

令到達大腦，並告訴自己不要再吃了之時，已經至少過了二十分鐘。

而這幾分鐘，足以讓我們吞下超量三倍的零食，例如火星巧克力棒這

種高能量密度甜食。
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那麼，既然要準確分辨身體發出的訊號這麼困難，為什麼我們還

是很少發生吃了三、四回午餐或晚餐的事呢？只要以生理學的角度來

看就很容易理解，一九九○年代一項針對健忘症患者所做的實驗，便
可以證實。由於該患者記不得自己所做過的事，所以實驗時會讓他們

連吃兩頓分量充足的午餐，接著便會發現，他們竟然沒發覺自己吃飽

了。而這時，即使再送上第三份午餐，他們也會照吃不誤，直到實驗

負責人現身阻止他們為止。顯然，我們所吃的每一餐，都與記憶息息

相關，而且，我們也非常容易受到食物的誘惑。

這麼說，我們有辦法讓自己保持理性，不至於吃個不停囉？對，

也不對，因為重點是飲食習慣。我們一般會習慣只吃到某個分量，或

有人總是一口氣吃光光。而吃得一乾二淨的碗盤，就是那個最強烈的

關鍵訊號—我們堅信，吃下那最後一口，就是吃飽喝足的意思，雖然
我們也有可能早就飽了，但別管那麼多了吧。

美國康乃爾大學（Cornell University）的食物與品牌實驗室（Food
and Brand Lab），曾以一個很簡單的技巧，就讓受試者吃個不停。負
責人把盤子固定在桌上，並用軟管與幫浦不斷把番茄濃湯加進盤子

裡，受試者就會一湯匙接一湯匙地把湯送進嘴裡，有些人甚至會喝到

實驗都結束了還停不下來。有一個受試者喝下的量，足足是鄰桌用普

通湯盤的對照組的三倍，還直呼那湯「相當有飽足感」。用這種特殊

湯盤的受試者，如果要一直喝到盤底朝天才罷休，會喝下比平均值還

多七十三％的量。

當然，我們一般用的都是正常的碗盤，但這一點也不減損上述實

驗的可信度。想想，待在家裡時，我們是不是經常游移在廚房與沙發

間，東吃一點、西吃一點，根本搞不清楚自己到底吃了多少。而且，

如果吃東西時還分心做其他事，例如邊吃邊看電視，也會陷入同樣的

迷霧中。有個實驗是讓實驗組坐在電腦前邊吃邊玩接龍，對照組則專

心吃飯，結果，實驗組覺得自己好像沒有吃飽，馬上又嘴饞了。
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說到食欲，二○一三年的一項實驗證明，腸道的細菌會影響身體
主人的食欲。德國腸胃病學家吉莉亞．恩德斯（Giulia Enders）在著作
《腸保魅力》（Darm mit Charme）中指出：「晚上十點強烈的飢餓感
襲來，極其渴望能吃點焦糖巧克力炸彈，之後還繼續啃了一包扭結

餅，這股饞勁可不是源自那個幫我們報稅的器官。因為腸道菌群不住

在大腦，而是住在我們的肚子裡，在我們飽受節食之苦的最後三天，

腸道菌群便瘋狂渴望著漢堡。」還不只這樣呢，只要涉及到飽足感，

菌群就會開始活動，「越來越多的研究顯示，」恩德斯表示，「如果

我們讓細菌吃得恰到好處，我們自身飽足感的訊息傳遞素就會明顯增

高。而恰到好處的意思就是：攝取不經消化就進入大腸的東西，大腸

裡的細菌才能加以吸收。但麵條和吐司不在此列，倒是挺令人意外

的。J」馬鈴薯、歐洲苦苣、蒜頭、洋蔥與歐防風會是比較好的選擇。

若想重新拿回自己攝取卡路里的主導權，一定得有計畫地吃—不
要邊走邊吃，坐在餐桌前時才吃。英國美食作家碧．威爾森（Bee
Wilson）在《食物如何改變人》（How we Learn to Eat）一書中主張：
「在我們改變自己吃什麼之前，應該先改變我們如何吃。」假如我們

無法傾聽自己身體所發出的訊號，還得依賴外界因素來判斷自己是否

飽了，像是分量夠不夠多，我們就無法與飲食發展出健康的關係。

結論：聽起來好像很複雜，其實做起來比想像中要簡單許多。有

時候僅僅是把分量減少一點這種小技巧就能奏效。法國暢銷書《法國

女人不會胖》（French Women Don‘t Get Fat）的作者蜜芮兒．朱莉安
諾（Mireille Guiliano）就說，只要自己覺得飽了，就會乾脆地把刀叉
擺到一旁去。可見這招對她就十分有效啦。
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Die feinen Unterschiede 

細微差異
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為什麼鼻子是人體的煙囪

聽覺、視覺、嗅覺、味覺與觸覺—這五感，若要你捨棄其一，你
會選哪一個呢？二○一一年時，英國《避世》雜誌（The Escapist）請
讀者填答一份線上問卷，結果在五百三十九人當中，有十人願意捨棄

視覺，十五人選聽覺，三十四人觸覺、一百二十三人味覺，剩下的三

百五十七人則選擇放棄嗅覺。

看來，嗅覺還真是五感中的棄兒，總是如悲劇英雄般遭到低估。

不過，嗅覺在五感中的地位敬陪末座，早就不是什麼大新聞，「我們

的嗅覺比其他生物都差，也是人類最弱的感官能力。」古希臘哲學家

亞里斯多德認為只有視覺與聽覺是「哲學器官」，適用於獲取知識。

所以，若《避世》雜誌有機會請他填寫問卷的話，他一定也會毫不猶

豫地放棄嗅覺。

長久以來，我們一直以為人類只能分辨出一萬種左右的味道，如

今卻發現其實超過一兆種，和其他的感官比較一下：人類能分辨的聲

音約三十四萬種，眼睛能看到約七百五十萬種顏色。

紐約洛克斐勒大學（Rockefeller University New York）的嗅覺研究
人員安德烈．凱勒 （Andreas Keller）帶領團隊進行了一項嗅覺實驗，
探究人類能否分辨出氣味之間的細微差異。受試者須在三種氣味混合

物樣本中，分辨出與其他兩種相異的氣味。結果，當樣本中有七十

五％的氣味重疊時，有一半以上的受試者可以指出差異性，少數幾位

受試者甚至在重疊高達九○％時，還能聞出其中的不同之處，「我們
的嗅覺比自己認為的還要敏感得多。」凱勒如是說。

我們能在感覺與享受的世界中準確航行，其實是拜靈敏的鼻子之

賜，但我們往往在暫時失去嗅覺，例如感冒鼻塞時，才會察覺它的存

在。這時，我們不僅會對日常事務反應遲鈍，有時甚至會吸入有害物

質而不自知—例如失火的煙味、發霉味、汽車廢氣或是家用清潔劑的
氣味等。更慘的是，我們還會食不知味。正常的狀況下，我們可以分
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辨出甜與鹹、酸與苦，以及鮮美的味道。但若美食當前鼻子卻失靈，

聞不到香味呢？像是柳橙、香草、肉桂，新鮮出爐的麵包香或煎得香

噴噴的燻肉……「在我看來，」法國美食家薩瓦蘭在其名著美食聖經
《美味的饗宴》中向嗅覺致敬，「我不僅深切相信，少了嗅覺的共同

作用，美食經驗便不完整，我甚至認為，嗅覺與味覺的存在，就是為

了成就嘴巴作為實驗室，鼻子則扮演煙囪的角色。」

而我們一般所謂的味道，其實深究起來就是氣味的嗅聞。但人體

到底是如何感知到氣味的呢？固體或液態食物的氣味分子，由空氣傳

播，並被人體吸入後，會經由後咽腔傳至遍布在鼻黏膜上的嗅覺接收

細胞。而且，正如「鎖鑰理論」（Lock and Key Theory），每一種氣
味分子在此都能找到相對應的接收器。因此，鼻前通路的吸氣並不影

響味覺，我們吃飯時感受到的食物氣味其實是由鼻後通路吐氣而來！

所以若想享受更香噴噴的食物，就細嚼慢嚥吧。只有咀嚼有助於釋放

更多的氣味分子。許多食物加熱後會變更香氣四溢，就是這個道理。

而且呼嚕呼嚕地吃喝，可以讓嘴巴裡充滿更多空氣，使氣味分子得以

彼此連結。

經由嗅覺黏膜，我們所接收的氣味訊息就會傳導至大腦各區域，

例如掌管情緒、記憶、語言與行為等區塊。而這些訊息與所見、所聽

與所嚐等其他感官資訊共同作用後，就形成我們對一道料理的美食體

驗，也就是前述謝菲爾德所說的大腦味覺系統。依其理論，專門化的

嗅覺在其中扮演了極為重要的角色，「所有集結在大腦的資訊中，是

鼻後通路決定了我們最終的美食體驗。」這位美國腦神經科學家總結

道。

無論氣味是由鼻前還是鼻後通路而來，其作用多半是潛在性的，

因為氣味的刺激得要超過特定的感覺閾限，我們才會有所感知。並

且，因為氣味會直接對掌管情緒的邊緣系統起作用，所以也會我們影

響的行為。舉例來說，美國甜甜圈連鎖店Dunkin Donut曾在南韓的市
內公車上打過一種廣告，只要一播放該企業的廣告歌曲，車內就會傳

出一陣咖啡香。後來的銷售分析顯示，該種公車行駛範圍內的門市，
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營業額果然在短期內暴增二十九％。拉斯維加斯的賭場也曾在一九九

五年做過香氣實驗，證實「有香味」的遊戲機，比沒有味道的更能提

升玩家的黏著性，讓他們玩到把錢輸光。

順道一提，嗅覺是可以訓練的，聞不到氣味或僅能嗅出少數味

道，醫學上稱之為嗅覺喪失症。透過長期的芳香療法，讓患者早晚各

嗅一些玫瑰、丁香、尤加利樹與檸檬等味道的特殊精油，十二週後，

他們的嗅覺會大為改善。無論是氣味感知或是嗅覺細胞都會增加，大

腦結構會開始重組，辨識氣味的能力也會大幅提升。而且定期更換精

油組合，還能加快腦細胞的再生。

結論：儘管嗅覺當道的時代尚未來臨，但至少向來被看輕的嗅覺

終於也有被看見的一日。而隨著年齡增長，嗅覺功能也會日益退化，

所以，好好訓練自己鼻子的靈敏度，這可不能等啊。
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Der Romeo-und-Julia-Effekt 

羅密歐與茱麗葉效應
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為什麼我們老愛囤積食物

你有沒有過一種感覺，身邊的人老愛跟你唱反調？例如倒了牛奶

後就晾在那裡，垃圾也不清、聽音樂的音量大到不行，還有，不吃青

菜？要知道，無論你生多少悶氣都是白費力氣，因為，這些反抗行為

跟你本人其實關係不大，至少沒有你想的那麼大。那背後的原因是一

種心理現象，我們稱之為「心理抗拒」（reactance）。因為，每個人
都喜歡自己作主，無論好壞，若感到被要求、被限制或被禁止，心生

反抗將是不可避免的發展。簡而言之：我們抗議。想想羅密歐就是因

為被禁止與茱麗葉相愛，才益發珍視這份感情，所以「心理抗拒」也

稱為「羅密歐與茱麗葉效應」（Romeo and Juliet Effect）。

「心理抗拒」不僅會發生在伴侶、親子、師生與老闆員工之間，

有時也會讓一些干預性政策宣告失敗。例如二○一三年初時，紐約市
長麥克．彭博（Michael Bloomberg）對於市民的過重與罹患糖尿病比
例陡升感到憂心，他認為罪魁禍首是含糖飲料。所以他就開始動腦

筋，想找出讓市民減少消費含糖飲料的方法。而有種方式，看起來似

乎既簡單又聰明—減少販售大容量包裝飲料，大家就會自動降低飲用
量，同時遏止消費量，這就是彭博的主意。不過，禁止超大容量隨手

杯與寶特瓶，並沒有達到預期的效果，因為來自業界與利益團體的抗

議風潮實在太過猛烈。康乃爾大學的行為經濟學家大衛．賈斯特

（David Just）也深恐政府此舉會引起「對管制的反抗」，他指出若不
從正面提升大家的健康意識與行為著手，而只是一味地禁止，恐怕只

會造成反效果，讓大家更賣力囤積。畢竟，沒有人喜歡連這種事都要

被人家管。

另外一個用心良苦，卻也引發無預期反應的政策，則是在學校倡

導飲用（無糖）全脂牛奶運動。在那段期間，學童愛喝的調味乳與優

酪乳被全數下架後，他們還是堅持要喝汽水或檸檬紅茶之類的含糖飲

料，於是便從家裡帶來上課或到鄰近的便利商店購買，那些全脂牛奶

則全被晾在架上沒人搭理。要知道，若想借用輕推的力量，必須敬小

www.qitubk.com 奇兔電子書下載

www.qitubk.com 奇兔電子書下載



慎微，因為剝奪消費者的選擇權或直接宣告禁止，幾乎都無法有效調

控人類的行為，只有巧妙地戳一下，讓他們自行做出「正確的」決

定。

下列這種討厭的情況一定有發生過：當你正想貫徹低醣飲食，剛

出爐麵包的香味，偏偏就撲天蓋地地鑽入鼻子裡？其實，這是個再自

然不過的反應—目光總是被自我限制之物所誘惑。於是，從此時此刻
起，你只看得到（與聞得到）被禁止的那樣東西，而且其吸引力還無

比強大。

這種心理抗拒效應到底有多微妙，以下實驗可以告訴我們：實驗

者拿同一種穀物棒給受試者食用，但有的稱為巧克力棒，有的則強調

是健康食品。其中一半的受試者，可以自由選擇要嚐哪一種，而另一

半的受試者，則只能吃「健康」穀物棒。結果，那些被強迫吃穀物棒

的人，有很高的比例都在實驗過後就頻頻喊餓！但可以自由選擇的另

一群人，則大多數都覺得飽了。想想，在這種處境之下，推廣健康概

念有沒有可能成功？只要選對誘因，就有可能。

遊戲公司的負責人與研發者傑西．謝爾（Jesse Schell）在研究電
腦遊戲玩家的心理誘因之後，發現可區分為「wannas」與「haftas」這
兩種心理，也就是「想要做」與「必須做」，「必須做與想要做的差

別，就有如工作與遊戲、奴隸與自由、效率與樂趣。」他在二○一三
年D．I．C．E高峰會5的演說中如此說道。而這就是為什麼一些立意
良善的舉措常常會失敗，因為那會讓人感覺到「haftas」，也就是必須
去做某某事，與想要去做截然不同。

因此，箇中訣竅，謝爾認為就是想辦法把「 hafta」變成
「wanna」。其中，社會刺激又最為有用。因為，人之所以會想討價
還價，無非是希望獲得認可。所以，要成功推行某樣措施，就要讓人

們在此行為上相互激勵。最重要的是，這一切都是出自自由意志。法

國人曾做過一項共有八十人參與受試的實驗，結果顯示，若告知受試

者可以自行決定接受或拒絕，願意協商的人數會增為兩倍。提出「抗
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拒理論」（reactance theory）的美國心理學家傑克．布林（Jack W.
Brehm），便於一九六六年大聲疾呼，只要重視自由意志，就能陶冶
目標的行為。

講了這麼多，若還是毫無助益，那就只剩下喚醒人性的貪婪了。

十八世紀的法國藥劑師帕蒙提耶（Antoine Augustin Parmentier）為了
要讓迷信的法國人開始食用馬鈴薯，便把在當時被民眾棄如敝屣的馬

鈴薯種在王公貴族的田地裡，而且還派重兵日夜把守，不久後，夜半

出沒的馬鈴薯小偷便悄悄增加，專偷那狀似珍貴無比的東西。馬鈴薯

「價值不菲」的消息從此不逕而走，大家紛紛在自家農田種起馬鈴薯

來。俄國女皇凱薩琳二世甚至還下令在馬鈴薯田四周築起圍牆，誰敢

偷雞摸狗就嚴懲不貸。不過，上有政策下有對策，老百姓當然仍想得

出飽餐一頓的方法。

結論：禁止只會增加吸引力，此原則並不僅僅適用於羅密歐與茱

麗葉。

5　譯註：D.I.C.E. Summit全稱為Design, Innovate, Communicate, Entertain Summit，每年遊戲
界的各大龍頭都會在拉斯維加斯舉辦此高峰會。
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Business-Lunch 

商務午餐
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如何替自己在商務聚餐中加分

曾經，大家一頓商務午餐要吃上好幾個小時，甚至還會因此把整

個下午給空下來。眾人盡興地吃，痛快地喝（馬丁尼之類的，總之一

定是酒），邊抽菸邊享受。至於順口談談生意，則不在計畫之中，尤

其在甜點送上來之前，這類的話題絕對是兵家大忌。這就是一九六

○、七○年代—那個美好的時代，瑞士名錶百達翡麗的前總裁菲臘．斯
特恩（Philippe Stern）曾在受訪中回憶道：「那一輩人對客戶表示敬
重的方式，就是請他們去城裡最好的餐廳用餐。大家習慣在上午談公

事，中午一起吃頓豐富的大餐，大約吃到兩點半左右。」斯特恩的父

親掌管公司時，有時還會把客戶請到家裡款待，賓主在庭院喝完餐前

酒並用過餐後，還會一起去遊湖。「那時總公司位於日內瓦市中心的

湖邊，父親的船就直接停泊於公司門口。大約四點鐘，他跟客戶就會

從那兒上岸。不過，現在的人可能會覺得這樣做很奇怪。」

二十一世紀的商務午餐，不僅聽令於效率，並且服膺於經濟的考

量之下。不能太過社交，也不可過於悠閒，因為這頓飯務必得一箭雙

鵰。而一場有其目的的商務午餐，在用餐上也不能不講求效率，點餐

不是想吃什麼就點什麼，而是要考慮到進食的便利性—坊間所有管理
顧問書籍對此倒是有志一同，那就是別點你無法正確說出菜名的料

理，捨棄會讓你頻頻分心的菜色，不要吃容易塞牙縫，或是會迫使你

吃得稀哩呼嚕的食物。建議你最好點烤魚、烤肉或沙拉（但不要點太

小份，會讓你看起來很挑剔）。若你在國外出差時需要與客戶用餐，

最好每道送到眼前的菜色都要嚐嚐，即使你完全不知道那是什麼碗糕

也要嚐。簡而言之，顯得越容易相處就越好。

不過，也有人覺得吃午餐根本是魯蛇的行為，或者像一九八七年

的經典電影《華爾街》（Wall Street），片中的金融鉅子戈登．蓋柯
（Gordon Gekko）也曾說過「午餐是為懦夫準備的」。同樣出版於一
九八○年代美國的《權力午餐》（Power Lunching: How You Can Profit
from More Effective business Lunch Strategy）卻舉出了特殊情況，一般
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商務午餐與權力午餐相較之下，簡直就是手電筒與雷射光的差距，權

力午餐通常較嚴肅、專注且有力。不過其實不僅是商務午餐，尋常午

餐基本上也已經悲慘地失去其重要性，許多管理階層在員工眼中堪稱

楷模，他們的餐點內容通常是新鮮蔬果沙拉，配上像塗了一層土的全

麥麵包與藜麥，而且幾乎都在電腦前用畢。多工處理早已取代了沉思

默想。

在這知識社會中，聰明的飲食行為遭到大肆忽視，大家任由自己

受到忙碌匆促的感覺交相逼迫，簡直令人匪夷所思。拿過好幾次奧斯

卡小金人的墨西哥導演阿利安卓．崗札雷．伊納利圖（Alejandro
González Iñárritu）有回被記者問及，搬到美國後最大的文化震撼是什
麼，「大家都用塑膠餐具吃飯最令我震驚。還有，所有人都甘於用個

塑膠盒解決午餐，不願撥空離開辦公室，去真正的餐廳用真正的餐具

好好吃頓飯。」他很想念那個在墨西哥稱為sobremesa的習慣。也就是
在飯後繼續在餐桌旁待上一會兒，或許喝杯酒、抽根菸或閒聊一下的

時光，「在美國，飯後就是送上帳單，付錢了事。我真是打從心底無

法習慣。」

心智正常的人都知道，工作間小歇一會兒（至少三十分鐘），絕

對不會損及工作效率，其實還會大大提升效率。抽出一個小時遠離討

人厭的同事，絕對有助於提振工作精神。不斷有研究顯示，暫時放下

工作對放鬆與激發創意有多重要—所以，盡量一個人或與談得來的同
事好好休息一下吧，最好去散個步，畢竟不是每個人都有日內瓦湖上

的船等在門口。

結論：午餐是為勝利者準備的。
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Von Machos und Mayo-Typen 

大男人與美乃滋類型
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漢堡與女人的胸部有什麼關係

以下這個場景，在日常生活裡隨處可見：穿著西裝的中年男子坐

在人擠人的公車裡，啃著夾了火腿片、起司與番茄的三明治。他每用

力咬一口，美乃滋就從另一頭擠出來，所以他就邊吃邊無所顧忌地舔

著自己沾滿美乃滋的手，彷彿這是世上最自然不過的事情。而這種不

拘小節的舉止，並不見得只會發生在男性身上，有類似舉動的女性也

滿街都是—舉目望去，到處都有人在吃東西、喝飲料、吧咂吧咂、呼
嚕呼嚕，無論是行走時、站在薯條攤販前，或是坐在捷運上、購物

時，甚至是騎在腳踏車上都可以吃吃喝喝。我們漫不經心地哺餵自己

的飢餓與食欲，彷彿整個城市都是我的麥當勞。不久之前，對餐桌禮

儀不屑一顧的青少年，還覺得跟大人世界劃清界線最好的方式，就是

到速食店買份放在防油餐盒裡的漢堡大嚼特嚼。但曾幾何時，速食及

零食文化，已經成為不分年齡層的共同樂趣。與朋友外出如今就等同

於吃吃喝喝，如果做某件事時沒有連另一件事一塊做，就等於沒做，

所以如果約會沒有好好吃頓飯，就稱不上真的約會。如同加拿大皇道

大學（Royal Roads University）的民族學家菲利浦．瓦尼尼（Phillip
Vannini）所指出的—看電影就是要吃爆米花，不然要幹嘛？同理可
證，在沙灘上躺了一天卻沒吃冰淇淋，這算哪門子的夏日體驗，還

有，野餐一定要有西瓜。人類如今變得身邊隨時隨地都得有食物環

繞，不過還是要注意：人類不僅會因吃什麼而變成什麼樣，怎麼吃也

至關重要。

對於上述這些飲食文化，瑞士文化研究人員華特．萊姆古柏的看

法有點悲觀，他認為諸如使用刀叉，這種讓人類逐漸文明化的重要紀

律內化過程，不僅已經走到了盡頭，而且似乎還有倒退的趨勢，「不

然，要怎麼解釋，那些埃利亞斯所指出的餐桌禮儀6，也就是使用刀叉
進食的規矩，為何越來越無人搭理，而且只要大家食欲一上來，不管

在哪裡都可以吃？」這種吃法，其實常常讓人不知道自己究竟吃了什

麼，也不知道食物到底是何滋味。尤其那種吃什麼都要倒一堆番茄醬
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與美乃滋的人，食物到口時更是索然無味。而不專心進食的後果（看

看美國吧，那裡的例子最多），就是過度消費，再加上臃腫的身軀。

不過，外帶文化可不是現代社會的發明，早在古希臘羅馬時代，

人類就有在正餐之間吃些點心的習慣，例如炸魚、鹽漬豌豆或麵包，

一直到工業化時代，才為今日的速食文化奠下基石。英國的工廠周遭

與工人群居地區，賣炸魚薯條的小店林立，至於德國的香腸攤，則要

到二次世界大戰結束後才出現。一九六○年代更是速食店大舉進軍的
時期，先是肯德基爺爺，接著是麥當勞叔叔，然後是必勝客接踵而

至。不過，大家對漢堡的熱情似乎始終不減，當今的趨勢逐漸轉向另

一種「高檔」漢堡，以高品質、也極富冒險實驗精神的食材搭配上

桌。不同於大型連鎖速食店所提供的廉價平庸內容，這種「高檔」漢

堡，可是夾了山羊奶酪、酪梨、韓國泡菜或焦糖洋蔥，搖身一變成為

時尚漢堡餐廳中的珍饈佳餚，在大城市中比比皆是。著有健康類書籍

的德國食品化學專家鄔島．波爾梅（Udo Pollmer）為我們對漢堡的熱
愛提出了合理的解釋，「我們用雙手抓起來吃，一口咬下去，碰到的

是柔軟、接近人體溫度的口感。理想的漢堡不能太燙，得和母乳一般

溫暖，讓人回想起在襁褓中的時光，像是軟呼呼的嬰兒食品。此外，

麵包不能過於酥脆，得鬆鬆軟軟，令人看了就想抱個滿懷，點綴其上

的芝麻粒，微微刺激著我們的口腔，促使我們回想起嬰兒時期的吸允

反射動作。」總之，速食文化持續成長中，其囊括的美食範圍也不斷

擴張，即便過去沒有人會把生魚片和速食劃上等號，但到了今時今

日，就連壽司也進入速食之列了。

結論：速食雖然以前所未有的姿態強勢開疆闢土中，我們卻也大

可不必成為「番茄醬—美乃滋類型」的人。因為，只要營養與美食話
題的熱度不減，那種稀鬆平凡的漢堡便會失去光環—誰管他吸允不吸
允的。

6　譯註：指德國社會學家諾貝特．埃利亞斯（Nobert Elias）在其名作《文明的進程》（Über
den Prozeß der Zivilisation）一書中所提及的人類社會發展過程。
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Ein Hoch auf die Haptik 

向口感致敬
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多方嘗試必有所穫

某大軟體公司的員工餐廳，一星期內連續好幾天都有紅蘿蔔沙拉

這道菜，而且紅蘿蔔還是切成片的。有位顧客覺得這樣吃起來不順

口，因為他認為這種沙拉的紅蘿蔔就是要刨成細絲才可口，他和廚房

團隊如實建議後，氣呼呼地搖著頭回來：「他們說不可能啦，說那樣

切太貴！」若他以另外一種觀點來提出他的堅持，也就是從口感之於

享受美食的意義來切入重點，說不定同樣也沒人想理他—真是無奈。

一道菜餚入口的感覺，絕對會影響我們對它的評價。想想，要是

早餐玉米片吃起來軟爛得像雙臭襪子？不然，來杯少了泡沫的啤酒、

沒有氣的氣泡礦泉水？或是，半冷不熱的碗豆湯？好噁心！其實，只

要口感完美，我們就會覺得超美味。想像一下綿密蓬鬆的巧克力慕

斯，晶瑩剔透的氣泡礦泉水，或是像塊奶油般入口即化的肉吧。妙的

是，即便口感問題總是遭人忽視，我們仍然追求觸覺所引發的興奮

感。

觸覺，是胎兒最先發展的感官能力，比聽覺與視覺還要早上許

多。觸覺為我們建立了一個神經元基底，為其餘的感官提供了基礎。

每當嘴唇、舌頭或手指碰觸到食物時，分布於皮膚表層的神經末梢，

便會把冷、熱、黏稠度或濃度的感覺記錄下來。因此，吃到令人大失

所望的食物時，我們的反應會格外強烈，但若美味遠超過預期，心中

的喜悅也會難以形容。有誰會說「這東西在嘴裡的感覺真好」？大多

數的人，頂多只會說句「好吃」吧。真要說到食物在口中的感覺，的

確是在與期待落差太大，或者是在感到不適的時候，才比較容易察

覺，例如舌頭有燒灼感，或者是紅蘿蔔切片令人難以下嚥時。此外，

可以用來形容口感的字眼還真不少，諸如滑嫩、軟Q、有嚼勁、黏糊
糊、酥脆、黏滑、滑溜溜、苦澀、有金屬味、發癢、滾燙、溫暖、冰

冷、大顆粒、細顆粒、香脆、入口即化、火辣、蓬鬆等等皆是。

像西班牙廚神費蘭．阿德利亞，或是英國鬼才廚師赫斯頓．布魯

門索（Heston Blumenthal），都獨鍾能挑動顧客口感的料理。例如，
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布魯門索的名料理「冰火紅茶」是把冷、熱紅茶裝在同一只玻璃杯

裡，卻能保持一邊冷一邊熱。當客人用雙手捧起這杯茶，就會產生錯

亂，不禁懷疑起自己待會兒要喝的，到底是冰紅茶還是熱紅茶？而阿

德利亞，則是曾於現已歇業的鬥牛犬餐廳裡，用義式白蘭地的專用酒

杯盛裝一種綠色液體，若有人聽從侍者建議點一杯來喝，就會體驗到

一種豌豆湯從滾燙到溫熱，最後轉涼的驚奇過程，這還不夠，舌尖殘

留的濃烈薄荷味才是臨別秋波。阿德利亞還喜歡在我們習以為常的料

理型態與溫度上做變化，例如用剁成針頭大小的花椰菜取代北非小米

庫斯庫斯，又或者如果客人點的是白醬培根蛋義大利麵，他端上桌便

會是淺咖啡色透明條狀明膠佐帕瑪森乳酪與火腿丁，淋上荷蘭醬並滴

上少許松露油，一入口，條狀雞汁凍便瞬間在舌尖化開，並與松露油

相融合，散發出獨特的煙熏香味。這道料理，在鬥牛犬餐廳營業期

間，每年被指定享用的次數超過兩百萬次。

不過，這種口感上的實驗，兩位廚神都不算是第一人，讓我們回

到大約一百年前，將焦點轉往義大利，更確切的說是義大利北部大城

都靈，在一間名為「天上美味」（La Taverna del Santopalato）的小餐
館中，未來主義先驅馬利內提（Filippo Tommaso Marinetti）掀起了一
場革命。無論是「陽光下的綠青鱈佐火星醬」，或「高貴的豬肉」等

菜色，都得要能引發感官上的刺激。而在「晚餐派對觸覺體驗」中，

訪客的任務如下：一進門，先選擇一件主人預先用不同材質裝飾的外

套，例如軟木塞、砂紙、毛皮、金屬小碎片、絲綢或絲絨等等。下一

步，所有賓客都穿著自己選的衣服一同進入伸手不見五指的房間裡，

細細觸摸以選定要與自己同桌吃飯的人，然後相偕返回光亮的用餐處

入座。用餐時，就會看到有人一邊用右手把橄欖、茴香或金桔等往嘴

裡送，一邊又用左手摸索著對面賓客身上的砂紙。至於「菜園觸覺體

驗」，訪客的遭遇則大抵如此，「每位賓客的面前都有一只大盤子，

上面擺滿各式各樣或生或熟的蔬菜，完全沒有淋上沙拉醬。接下來，

不能用手，大家得把臉湊在這些蔬菜上面，用嘴唇與臉頰好好體驗一

下各種菜真正的香味與質地。每當有人抬起頭細細咀嚼時，隨侍在側

的服務生就會馬上噴他一臉薰衣草香水。」
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順道一提，馬里內蒂這位前衛人士最討厭吃的東西，就是煮得軟

爛的麵條，恨不得這東西就此消失，並且用無「分量與重量」的食物

取而代之。刀叉？從來不曾在他的餐桌上出現，因為所有食物都可一

口吞下。他的「神奇餐點」會以狗碗般的器皿盛裝，外觀以粗糙的材

質製成，碗中躺著幾顆糖球，內餡是糖漬水果或蒜頭、香蕉泥、巧克

力、胡椒或生肉。

相較之下，員工餐廳那些紅蘿蔔切片，根本就連要參加口感體驗

的初級考試都不夠格。
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Die Farbe des Geschmacks 

味道有顏色嗎？
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為什麼吃東西時眼見不一定為憑

驚悚電影大師希區考克（Alfred Hitchcock），以黑色幽默聞名於
世。一九六四年的耶誕節，他邀請一些賓客到家中參加派對，包括老

牌影星卡萊葛倫（Cary Grant）與黛恩卡農（Dyan Cannon）夫婦。在
他們行車轉入希區考克位於洛杉磯貝沙灣（Bel Air）的家之前，葛倫
還要他的第四任太太先做好最壞的打算，因為希區考克驚悚大師之名

可不是浪得虛名。一進門，大導演就各奉上一杯顏色藍如穩潔清潔劑

的馬丁尼來表示歡迎，口中說道，「真是抱歉，卡萊，我的LSD剛好
沒了。希望你能將就將就馬丁尼，我還特地調製了一下，好讓你可以

邊喝邊欣賞顏色。」黛恩卡農在其自傳《親愛的卡萊。我與卡萊葛倫

的日子》（Dear Cary. My Life with Cary Grant）中如此回憶道。

之後，她與卡萊葛倫一起被帶到餐桌邊坐好，兩位男管家立刻送

上「一只很大並蓋上蓋子的餐盤。待希區考克一下指示，他們便把蓋

子掀開，露出一大塊牛肋排。那牛肉真是香氣四溢，外觀卻恐怖得不

得了。是藍色的。淺淺的土耳其藍。過一會兒，配菜也上桌了，是藍

色青花菜、藍色馬鈴薯、藍色小麵包。『你覺得，那可以吃嗎？』我

偷偷問卡萊，『雖然顏色看起來很噁心，但我保證，味道一定超

棒。』」結果，整個大半夜，他們倆不斷跑廁所；天亮時，地毯都因

為他們的來回奔波而踏出一條溝來。

至於，到底是肉的品質真的有問題，還是純粹因為那恐怖的藍色

把肚子嚇出毛病來，就不得而知了。唯一能確定的是：「錯誤」的食

物顏色，還真會讓我們本能地退避三舍。早在一九三六年，化學家莫

伊爾（H.C. Moir）就發表了第一項相關科學研究，他發現顏色的改變
在感知上具有主導地位，因為，我們大多以眼睛所見來建立感官印

象。莫伊爾請同事們品嚐各種顏色的果凍，結果確定，試吃者不僅看

得到顏色，還嚐得出顏色。由於他們相信自己的眼睛所見，因此，顏

色所喚起的聯想，更甚於味蕾所分辨出的味道。波茨坦—雷布克德國
人類營養研究所（Deutsche Institut für Ernährungsforschung Potsdam-
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Rehbrücke）的心理學家凱薩琳．歐拉（Kathrin Ohla）指出，視覺對
口味的形塑真的會特別強烈，因為「味道所提供的線索太少。就算我

知道自己吃下了甜甜或酸酸的東西，光憑味道，我還是無法確定自己

到底吃了什麼。」

德國心理學家卡爾．鄧克（Karl Duncker）也曾致力於顏色現象的
研究。一九三九年時，他負責測試並評價當時剛在美國上市的一項新

產品，那就是白巧克力。受試者試吃時，若是可以看到產品，事後請

他們與黑巧克力做比較時，便會認為白巧克力的牛奶味較濃，且口感

比較沒有那麼濃烈。在這之後，無數類似的研究都證明了，視覺感知

對於味道的影響力與操控性有多強烈。一九八○年代末期有人做了另
外一項實驗，他們把香草布丁染成巧克力布丁的顏色之後讓人試吃，

結果沒有人吃出香草味。最有名的例子當屬葡萄酒實驗，連葡萄酒行

家都落入陷阱—他們把染紅了的白酒當作紅酒喝下肚。

而在行銷市場上，有時即使砸了大錢做廣告，在產品上大玩色彩

實驗仍然有其風險，可口可樂公司或許如今想起來仍會感到心痛呢。

一九九三年，在死對頭百事可樂推出水晶可樂（Crystal Pepsi）一年
後，可口可樂也調製了一種無色、無糖，貌似雪碧的可樂，喚作塔清

可樂（Tab Clear），在美國、澳洲與英國上市。結果，消費者對這種
少了傳統可樂顏色的飲料完全不買帳，簡直是個前所未有的超級挫

敗。因為，消費者在這種可樂身上，遍尋不著他們的可樂蹤跡。可口

可樂這回把感官衝突玩得太過了，一年過後，這種可樂就消失無蹤。

此外，食品加工業者慣於在產品中添加人工合成β—紅蘿蔔素等人
工色素，試圖影響消費者對產品的觀感，早就惡名昭彰。讓我們以

「人造奶油」為例，這種人造奶油其實原本偏白色，口感比真正的黃

色奶油還要油膩許多，但添加了人工合成β—紅蘿蔔素後，人造奶油的
外觀會近似奶油，看起來比實際上來得油黃與滑膩。「人造奶油亂

象」還可以回溯至更古早以前，一八九五年，詹姆斯．彼得森（James
C. Petersen）在柏林的德國牛奶產業協會大會上針對人造奶油的顏色
發表了一場演說，「我們實在應該好好思考一下，到底為什麼要把人
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造奶油染成奶油色，答案呼之欲出—因為大家想要假裝自己所享用的
是奶油。」據彼得森所言，染色似乎無傷大雅，但「說穿了，就是一

種欺騙。」不過，這種欺騙，在現代消費心理學上，稱之為「產品體

驗」（product experience）。

頂級餐廳對於這種感官衝突的遊戲依舊樂此不疲，不過，也得注

意別玩火自焚就是了。玩得巧妙得宜時，客人開心，並會把這當作一

次奇特的美食體驗。若適得其反，客人就會把你列為拒絕往來戶了。

至於希區考克式肋排，應該再有勇氣的餐廳也沒膽推出吧。

結論：色彩遊戲別玩得太過火—除非，你想害某人整夜不得安
寧。
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Ein Teller Kunst 

擺盤的藝術
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為什麼你得為「康丁斯基沙拉」付出超高價

在紐約現代美術館中，掛著俄國抽象藝術家康丁斯基（Wassily
Kandinsky）的《畫作二○一號》，是他著名的幾何構圖畫作之一。他
那抽象且色彩鮮明的呈現，讓觀賞者可以各憑心情與需要去詮釋。曾

有藝術評論家在康丁斯基的畫作中看到了四季的循環，但也有人相

信，他可能只是畫出腦中出現的風景。牛津大學跨感官研究實驗室

（Oxford Crossmodal Research Lab）的實驗心理學家查爾斯．米歇爾
（Charles Michel），看法卻跟大家截然不同—他從畫中看到的是一道
沙拉，並且在右下角的醒目之處上擺了一顆蘑菇。「康丁斯基沙拉」

於焉誕生。這道由其藝術創作所啟發的料理，開啟了米歇爾接下來的

研究工作，他想知道，我們的味覺期待，特別是從而願意為之付出的

價格，會受到食物擺盤多大的影響。

實驗時，米歇爾及團隊把受試者分為三組，提供他們食材完全一

樣的沙拉，只有端上來的樣子完全不同。第一組人的沙拉，所有配料

像是蘑菇、青花菜、豆芽等，都一堆一堆分別擺在盤子上。第二組人

的沙拉則是將所有配料混在一起，堆得像座健康食材小山。而送到第

三組人跟前的，是一盤匠心獨具的絕美沙拉料理。當然，他們不知道

那其實是以康丁斯基的畫作為樣本擺設的。最後「康丁斯基沙拉」以

極大的差距拔得頭籌，吃了這道沙拉的受試者都給了最佳的評價，甚

至願意為此付出原價的雙倍價格來吃，而且無論開動前後的感想都是

如此。「餐廳顧客會直覺地把食物與『藝術價值』相連結，精心配置

的每個細節有如一幅抽象畫，讓人覺得食物更多層次，並更加喜愛這

道料理。」米歇爾指出。

「眼睛跟著一起吃」這句話無非是老調重彈，不過，非正式的精

緻菜餚與創意競賽，倒是真的在那些頂級餐廳間大肆進行，頂尖的廚

師總能創造出只為了瞬間而存在的藝術品。其中最響叮噹的當屬哥本

哈根傳奇餐廳NOMA，一套正式全餐要價數百歐元。許多料理都宛如
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可入美術館陳列的迷你裝置藝術品，瞧那陶碗所盛裝的不就像青苔景

觀佐酥脆爽口的地衣，狀似海綿的物體還可蘸取法式酸奶油食用。

至於，上述種種到底稱不稱得上是烹飪藝術，如果是，還可以發

揮到什麼地步，這永遠都沒有定論—而且，這又是另外一個話題了。
但話說回來，以藝術的手法呈現菜餚，欲使顧客垂涎欲滴，不知道該

看還是該吃的意圖，其實是有其悠久傳統的。相對於今日的極簡風，

古代流行的是華麗風。一六四二年紐倫堡某出版社發行了一本《飲食

之書》（Trincir-Buch），便如此寫著：「所謂供人欣賞的食物，是指
以手工製成、賞心悅目，並可供品嚐的料理。眼睛一看便覺得開心，

入口之後更感欣喜，如果此人已經因吃了其他菜餚而酒足飯飽，則多

半會把這道料理留作觀賞之用。」這種由王公貴族所催生出來的烹飪

產物，其實到頭來只是堆積如山的奢糜浪費，這些東西的存在只是為

了炫耀。因為，並不是所有端上桌貌似食物的東西，都是可以入口

的。

此外，在舊金山現代藝術博物館（SFMOMA）尚未閉館整修前，
推出的料理可謂精巧絕倫，雖然真的可以吃下肚，卻也美得實在太過

分。而擔當此烹飪藝術的重責大任的，則是甜點主廚凱特琳．費曼

（Caitlin Freeman），為此，她簡直快變成一名攝影師了。自從費曼在
畫展上與普普藝術畫家偉恩．第伯（Wayne Thiebaud）一九六三年的
畫作《蛋糕》（Cakes）相遇後，就像被蛋糕附身了一樣，為在舊金山
現代藝術博物館裡設點的藍瓶子咖啡（Blue Bottle Café），烤出一個
又一個受藝術作品激發靈感的蛋糕。她的經典之作是受荷蘭畫家蒙德

里安（Piet Mondrian）所啟發的「蒙德里安蛋糕」，把白、藍、黃與
紅色幾何方塊海綿蛋糕體組合起來後，再淋上一層巧克力糖霜即宣告

完成。不過，把藝術作品烤成蛋糕，可是費時又費工。在她所著的

《現代藝術甜點》（Modern Art Desserts）一書中，費曼為「蒙德里安
蛋糕」估算出六小時的緊湊工作時程，而且需分成兩天進行才能完

成。不過，即使看著食譜依樣畫葫蘆，也不保證成品一定會是「蒙德

里安蛋糕」，說不定到頭來只會出現一坨食用色素失敗實驗品呢。據
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書上所說，可以較為速成的甜點是以美國普普藝術大師安迪．沃荷

（Andy Warhol）為靈感的「沃荷果凍」、從美國極簡大師萊恩
（Robert Ryman）作品中發想出的「萊恩蛋糕」、向法國野獸派大師
馬諦斯（Henri Matisse）致敬的「馬諦斯芭菲」，以及取材自美國普
普藝術大師李奇登斯坦（Roy Fox Lichtenstein）的「利希滕斯坦蛋
糕」等。

結論：在藝術裡找尋美食呈現的靈感，絕對是有其道理可循—熱
食除外，因為，在完成藝術大作的過程中，菜可能早就變涼，那就一

點也不好吃了。
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Essen gegen Stress 

用吃對付壓力
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為什麼一杯奶昔下肚超紓壓

大塞車，動彈不得，天氣爆熱，車上的冷氣故障，還有一隻蒼蠅

在你頭上死命地轉來轉去，而且—車子一公分都沒有前進。這時，你
會怎麼做呢？千萬別像一九九三年經典犯罪電影《城市英雄》

（Falling Down）裡的麥克道格拉斯一樣火爆，怒氣沖沖帶著武器下車
後，就開始橫掃洛杉磯。他其實只需要來杯奶昔啊。

哈佛大學經濟學者克雷頓．克里斯汀生教授（ Clayton
Christensen），曾受速食連鎖店業者委託，找出讓奶昔銷量迅速衝高
的方法。而首先要知道的，就是典型的消費者，也就是那些通常會買

杯奶昔的人是誰。或許你現在會猜，應該是小孩、孕婦或青少年吧。

大錯特錯。克里斯汀生發現，大多數美國人都是在早上八點以前買的

奶昔，當學童與青少年還坐在家中吃早餐時，那些典型的奶昔消費者

早就在各處奔波了—開車通勤族，每天要開上很久的車去上班的人。

克里斯汀生緊接著問道：奶昔到底有什麼作用？這真是一針見

血，因為他把眼光放在社會層面上，而不是緊緊咬住口味的問題。畢

竟，若顧客根本沒有花時間去選擇的需要，準備個二十種口味的奶昔

也是白費工夫。而訪問多個消費者後，多半會提到一杯奶昔下肚得有

飽足感，所以從頭濃到尾是一定要的，這樣有助於轉移注意力，而且

「可以安撫我塞車時的悶氣」。「大家想要有事做，卻又不想拿份早

餐啃來啃去。但把奶昔拿來當早餐，也不是因為覺得這樣會比較健

康，而是想獲得意想不到的能量。」克里斯汀生總結道，「並不是奶

昔本身勾起消費者的購買意願，而是他們的工作型態使然。」

另外一件極為平凡、鮮少引起注意，卻會對心理安撫作用起不少

影響的東西，便是吸管。使用吸管，不僅可以避免奶昔滴在衣服上，

吸允這個動作，更具有撫慰的功效。而且經吸管進入口中的奶昔，濃

稠度已經大不相同，少量的液體加上大量的空氣，會在嘴裡產生綿綿

密密的舒服感。而奶昔在口中停留越久，味道就越強烈，會感覺特別

甜，吸允更促使樂趣、安撫與飽足感連結一氣。畢竟，這是人類出生
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以來獲得的第一個經驗，與生俱來，且是維繫生命的反射動作，不僅

成為我們一生中的習慣，並且總是伴隨著正面感受而來。正是這種聯

想，促使我們一而再、再而三地點杯奶昔，這一切都是多巴胺

（Dopamin）的作用。每當我們興奮期待著什麼東西時，大腦就會釋
出多巴胺，這也就是為何它又被稱為「引起生活欲望的荷爾蒙」的原

因。

這麼說來，可頌也可以達到跟奶昔一樣的效果嗎？答案是不行。

因為，可頌很快就會吃完，不僅酥脆的碎屑會掉個滿地，會弄髒汽車

座椅，更沒辦法用吸的，而且吃了還不會飽。在車上吃這東西完全是

自找麻煩，對紓壓一點幫助也沒有。開車通勤族的壓力很大，雖然他

們可能並不自覺，但通常已經影響到他們的睡眠，心跳速度較常人

快，尤其當到底何時才會到達目的地是身不由己時，緊張的感覺更會

爆表，而到了這裡，還沒提到其可能造成的社會效應。有位瑞典學者

在十年間蒐集了無數的相關資料進行研究，分析結果顯示開車通勤不

僅會提高死亡率，還會提高離婚率，確切的說，夫妻二人中至少一

人，若每天花在開車通勤上的時間超過四十五分鐘，他們離婚的機率

就會提高到四○％。

結論：在你像麥克道格拉斯一樣去找前妻，途中不知何時會因壓

力太大而殺紅眼之前，先在家中幫自己調杯奶昔，裝在保冰罐裡帶著

吧。

www.qitubk.com 奇兔電子書下載

www.qitubk.com 奇兔電子書下載



26 

Der Sizzle-Effek 

滋滋聲效應
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為什麼Bossa Nova＋巧克力能讓你自動融化

上館子請服務生推薦餐點時，得到的回應多半會是今日特餐，如

果其中包含肉類料理，應該還會奉送一段對肉質的讚頌，以及解頗學

般的部位說明，諸如肋排、肩肉、尾部、里脊肉或後腿內側肉。但

是，誰聽了這種說明後還會口水直流啊？按照艾瑪．韋勒（Elmer
Wheeler），這位在一九三○年代聲名大噪的紐約行銷大師之言，那些
沒完沒了的說明都可省了，直接引發顧客的食欲比較快。而且，這用

某一種聲音就可以辦到，也就是油鍋裡煎炒煮炸的聲音，「別賣牛

排，賣滋滋聲吧。」韋勒在他一九三七年所出版的暢銷書《實驗證實

的銷售金句》（Tested Sentences That Sell）一書中如此建議，煎牛排
時發出的滋滋聲，比用言語強調它的肉質有多嫩要來的有用多了，

「滋滋聲賣出的牛排比牛身上的還要多，」韋勒寫道，不過他也承

認，「……雖然牛也不是不重要啦。」

無論是烈火焚燒木材的劈啪聲、肉燒烤時的嘶嘶聲或是火苗燃燒

所發出的呼呼聲，所有的這類聲音都能引起我們的食欲，這可是經過

科學實證的。牛津大學實驗心理學家史班斯（Charles Spence）稱之為
以行為作依據的學習過程，大腦用了某一感官（聽覺）接收到的刺

激，來通知另一個感官（味覺）反應。例如，登山時聽到陣陣牛鈴

聲，你會想到什麼食物呢？可能是頓豐富的麵包大餐、新鮮的牛奶，

又或者，德國Milka巧克力？

你有辦法在雞舍吃生蠔嗎？你可能得克服一些心理障礙才辦得到

（即使你超愛吃生蠔）。史班斯曾與英國鬼才廚師布魯門索拿生蠔做

過實驗，先把生蠔從殼中取出，再把那坨小小黏黏的東西放在培養皿

中，就這樣端去給受試者吃，周遭還有雞群不時發出的咯咯聲。結果

不出所料，大家都拒吃，有些人甚至連聲作嘔。環境、聲音及食物，

呈現出強烈的違和感。跨感官交互作用實驗告訴我們，聲音既有助於

我們食指大動，也能讓我們食不下嚥。
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聲音的刺激所能左右的不僅是我們的胃口，還有我們對味道的感

受，史班斯與布魯門索還曾攜手做過另外一個實驗，他們給受試者一

球口味獨特的培根炒蛋冰淇淋，並附上一片烤麵包。受試者吃冰淇淋

時，會聽到從雞舍裡或煎肉時所發出來的聲音。結果，雖然大家吃的

都是一樣的冰淇淋，卻會因為聽到不同的背景音效（讓他們打從一開

始就放棄判斷），而覺得自己吃到的是炒蛋或培根口味冰淇淋。「吃

吃喝喝時，真的無法不受周遭環境的影響，」史班斯指出，「因為大

腦停不下來，不斷篩選與分析，為的是解開這個問題的答案，也就是

到底好吃還是不好吃？」

比利時多明尼克．貝松巧克力（Dominique Persoone）公司的訪
客，可以在一片巧克力天空下陶醉地試吃夾心巧克力。雖然吃的都是

巧克力，各種不同的口味體驗也會隨著背景音樂的轉換而有所不同。

南美洲輕快弛放的Bossa Nova，能強化巧克力的甜味，而廚房所發出
的聲響，會讓人覺得甜度降低。而那款「Bossa Nova夾心巧克力」，
會讓人不禁聯想起南美洲的高品質可可豆，吃起來的滋味就是特別的

好，甚至為此多付十％的價錢都甘願。

結論：無論是嘶嘶冒出泡沫的啤酒、煎得滋滋作響的牛排，或是

燒得劈啪作響的柴火聲，滋滋聲效應一語道盡以明火烤肉的樂趣。

「這就像用天文望遠鏡觀星一樣，」韋勒把滋滋聲效應與之相比擬，

「我們從中獲取的豐富經驗更加無以倫比。」真不愧是行銷大師。
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Die doppelte Gluten-Lüge 

雙倍麩質謊言
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為什麼我們總是會掉入飲食迷思的陷阱

為了製作晚間的直播秀，美國知名主持人吉米金默（ Jimmy
Kimmel）經常在街上隨機採訪路人，有回他在公園擋下一些正在慢跑
的民眾，問「請問你都吃無麩質食品嗎？」大家全都理所當然地回答

是，一副是在回答會不會祝自己媽媽生日快樂的樣子。不過，下個問

題，大家就茫然以對了，「請問什麼是麩質？」沒有人可以清楚說出

個所以然來，大多是亂猜的。呃，某種穀類嗎？麵條、披薩、麵包？

無論回答出什麼，大家在某個點上倒是頗一致—麩質是個壞東西！反
正有人說最好不要吃，瑜珈老師、健身教練都這麼建議，某個女性朋

友在自己的部落格上也這樣寫的。

不吃含麩質的食物，對很多人來說就等同於除了我自己要注意

外，還得有其他受害者，大家一起來不吃披薩、蛋糕、麵包吧。不

過，光說不吃引不起什麼注意力，有些書就專門用《小麥完全真相》

（Wheat Belly: Lose the Wheat, Lose the Weight, and Find Your Path Back
to Health）這種聳動的標題嚇人，作者威廉．戴維斯（William Davis,
MD）警告說，我們已經落入小麥的魔掌，就像絕望的毒癮者被海洛
因掌控一樣。現代的穀物會摧毀我們的大腦，接著還恐嚇說，「麩質

有如無聲的病毒，可以對身體造成永久性的損害，但我們卻一無所

知。」

這種激烈的說詞，讓人不禁聯想到中世紀時人人聞之色變的不知

名瘟疫，患者會高燒不退直到死去，起因就是「麥角菌」感染了穀

物，故所謂的「聖安東尼之火」（Saint Anthony's fire）其實是麥角中
毒。感染後的穀物一旦被人吃下肚，就會有生命危險，但麩質只會讓

數百人中的少數幾位引發小腸疾病，而且只要不吃含麩質食品就可治

癒，跟聖安東尼之火完全是兩回事。

而那個分叉麥穗圖，也就是德國政府為乳糜瀉患者提供無麩質特

殊產品的認證標章，如今卻擁有億萬商機。因為在許多消費者的眼

裡，這種產品的價值好像比較高，即使某些東西原本就不含麩質。
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從這種角度來探討，似乎每種食物都有讓人恐懼的潛能。不是吃

了會生病、上癮、變胖，就是更嚴重的吃了會失智。像阿公阿嬤時代

那樣蘋果不洗就吃，也讓很多人覺得不可思議。現在大家吃東西前，

都得先遲疑一下—到底可不可以吃蛋？可以的！為什麼？因為細胞也
需要膽固醇才能成長。果糖比一般的糖好嗎？不一定，果糖吃太多會

傷害細胞，而且會造成脂肪肝。那黃色與紅褐色紅蘿蔔是基改食品

嗎？不不不，其實蘿蔔的祖先是有很多種顏色的，現在常見的橘色

種，是當初特地為荷蘭貴族，也就是如今的奧倫治王室（Fürsten von
Oranien）量身打造的。那麼，吃馬鈴薯會胖嗎？看你想用哪個角度
看，看看世上那些住有最多百歲人瑞的「優質地區」，馬鈴薯可是天

天出現在菜單上。還有，咖啡對於心臟到底是好或不好？都有可能，

看是依據什麼研究而論，哈佛大學學者熊恩菲德（ Jonathan
Schoenfeld）及史丹佛大學研究革新中心主任約翰．約安尼季斯（John
Ioannidis），曾隨機抽驗坊間出版的食譜，將書中的食材用美國國家
生技資訊中心所製作的生醫論文搜尋引擎Pubmed找了一下，發現幾乎
所有食材，包括咖啡、麵粉、奶油、蛋、牛奶、糖、鹽、橄欖、牛肉

與葡萄酒等，都有正反兩面的研究論文存在。任何有心人，都可依其

所需找到足以「證明」其理論的科學根據，然後將那鍋謊言越煲越沸

騰。

像巴西莓、枸杞子或奇亞籽等所謂的「超級食物」，現在賣得強

強滾，完全不讓人意外，因為這些東西都被人信誓旦旦地強調具有

「可茲證明」的療效。這些超級食物的產品說明，都寫得宛若參加某

寫作工作坊的結業作品：起手式一定是，在地球遙遠的某個角落，有

個精力充沛又長壽的民族，在因緣際會之下，某人不經意發現了他們

常保健康長壽的祕密—是種子！當他吃下了這些種子，身上的病竟然
不藥而癒，於是，他只花了區區十分錢就把當地農夫的收成全都買

下，並賣出荒謬的高價。至於，這些超級食物其實已經被大量生產，

大多都經過農藥處理，甚至在運送前還為了防止蟲害而噴藥，沒人願

意相信，但卻是鐵板一塊的事實。其實，在德國土生土長的亞麻籽也
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富含Omega-3脂肪酸，路邊野生的黑莓說不定比祕魯的莓果還健康
呢。

順道一提，麩質其實是一種由醇溶蛋白（Prolamin）與麥榖蛋白
（Glutelin）群所組成的蛋白質混合物，而小麥中的穀膠蛋白
（Gliadin）和麥穀蛋白在碰到水後會結合起來，麩質就出現了。只要
小麥中八分之一公克的含量，就足以引發症狀，並以此確診某人患有

乳糜瀉。如果毫無症狀，那麼堅持每週一天的無披薩日就沒什麼道

理，就如阿茲特克古文明恐怕也料想不到今日奇亞籽的大放異彩一

樣。在十四至十六世紀間的中美洲墨西哥古文明，「超級食物」奇亞

籽早已成為交易的物品—一般是作為鳥飼料使用。
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Der gutaussehende Experte 

帥哥美女專家
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再荒謬的飲食撇步，為何還是有人會上當

想像一下：你下定決心要改變飲食習慣，立志要吃得更健康，也

就是多吃蔬菜水果。於是，你到書店想找些書來參考，碰巧遇到一位

朋友，你們便聊了起來。這位體型頗有分量的小姐也在找類似的書，

並且十分關切飲食方面的主題，但比你厲害的是，她已經拜讀過各式

各樣的相關書籍，參加過無數研討會，也試過超級多種飲食方法，甚

至還找過營養師做過諮詢—然後現在，也不管你想不想聽，立刻熱心
地想給你一些建議。那麼你當下會怎麼反應呢？或許，會有點意興闌

珊吧，因為雖然你努力集中精神聆聽她的滔滔不絕，但只要瞥到她的

腰圍，就會覺得那些建議實在沒什麼說服力啊。但也很有可能，不是

那些建議不好，只是你從錯誤的人口中聽到那些想法。

回到家中，你窩在沙發裡翻閱最新的時尚雜誌，艾勒麥克法森

（Elle Macpherson）這位前超級名模，現在的身分是活躍於抗老時尚
界的凍齡美魔女，正在封面裡直勾勾地盯著你瞧。她現年五十一，但

怎麼看都至少年輕了十歲，身材呢？簡直是夢幻等級。那她發出什麼

訊息給你呢？很簡單—「自己感覺舒適，細胞有充足養分，外表就會
青春美麗。」而她個人愛用的「超級食物」，既不是枸杞子也不是奇

亞籽，而是一種鹼化的營養補充劑「The Super Elixir」（直譯為無敵
仙丹），這種綠色的神奇粉末能讓人保持身心舒暢、神采奕奕，可紓

減壓力和疲勞，還能防止皮膚老化。價格呢？九十九美元一瓶。你開

始認真考慮，是否真的要買一罐來試試。

另外，曾獲奧斯卡最佳女主角獎的知名女星葛妮絲派特洛

（Gwyneth Paltrow），如今也變身為健康飲食專家，她在所經營的生
活風格網站Goop上示範一些女性雜誌上常見的小撇步—差別在於，經
她的名人身分加持後，那些內容似乎顯得更專業，也更具有可信度，

雖然，她根本就不是那個領域的專家。但與你在書店巧遇的朋友比起

來，明星光環硬是讓她所說的話多了一分智慧與權威。跟她一樣正
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耶，那該有多好啊！像她一樣成功，說有多讚就有多讚！所以她的建

議肯定不會錯啦。

這個讓我們一步步踏入的陷阱，心理學上稱為「月暈效應」

（Halo-Effekt）。Halo是個英文字，可翻譯成聖人頭上的光環，這種
暈眩的效應讓我們目不暇給，不知不覺便會扭曲真相。客觀的評估條

件？不重要。反正，只要我們越衝動、越快下定論，陷入月暈效應陷

阱的危機就越大。

不過這個月暈效應，可不是什麼新名詞，早在大約一百年前，美

國心理學家愛德華．桑代克（Edward Lee Thorndike）便提出了這個概
念。在第一次世界大戰期間，桑代克研究上位者會如何評價自己的下

屬，他先請軍官就以下幾個重點來評估士兵：體能狀態、性格、領導

能力與智能。結果，那些長相較佳，並且有副健美標準身材的人，比

起他們平庸的同袍，普遍得到比較好的評價。到了今天，有更多認知

偏誤方面的研究出現，最受青睞的主題便是「月暈效應」。

名人推薦的飲食撇步，更因為社會現象的轉換而受益—今日的食
物已經不單單是食物，更是一種生活風格的宣言。另外，還有一個超

神奇的名詞，不僅讓大家趨之若鶩，如葛妮絲派特洛之流更不厭其煩

地一再呼籲，那就是「排毒」（其實就是禁食），一種試圖讓大家脫

去一層皮，洗淨現代人汙穢身軀的方法。到處都可以聽到有人說，清

理身體有多麼多麼的必要，況且人類簡直自作孽不可活，愛吃甜食與

小麥製品，喜歡猛灌咖啡與酒精，還使勁地把漢堡往肚子裡塞，沒事

就愛啃啃零食，總之，都是這些令人髮指的飲食習慣讓自己的體質過

酸—尤其是週末或放連假時就更慘了。所以，排毒是種懺悔。但其
實，一個健康的身體根本不需要排毒，因為它自己就擁有一套幾近完

美的潔淨系統，而且會不分晝夜地自行完成任務。何況，若是真的中

了什麼毒，一杯綠色果泥也救不了你的啦。

結論：下回，若又有某位好心人想給你什麼建議，先別急著下評

論，不如放輕鬆，好好端詳一下這位人士—在心裡打叉叉還是可以
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的。
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Der Health-Halo-Effekt 

健康月暈效應
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健康營養穀物棒的真相

在土耳其伊斯坦堡新建案密集的巴薩克拾爾區，地方政府放養了

四萬五千隻青蛙，為的是讓居民覺得自己的家很接近大自然，而在食

品產業裡，青蛙也宛如是種「自然標章」，這種行銷手法稱作「漂

綠」（Greenwashing）。其他諸如「當地產品」、「公平交易」、
「農家自產自銷」、「純天然」、「自然」、「嚴選作物」之類的標

誌，聽起來似乎都是有機食品，實際上並不是經國家認證的標章，更

別提是否符合環保概念了。說實在的，業者愛怎麼寫就怎麼寫，而這

又是「月暈效應」惹的禍，只要引發了這個效應，產品價值自動水漲

船高，並且會沒來由地被導入一種概括性的結論。於是，大家才會認

為「當地」就等於健康，絲毫不在乎這個「當地產品」是怎麼個當地

法—是種在高速公路旁的白蘆筍田，還是緊鄰核能電廠？這些都無關
緊要，因為那完全不是大眾關注的焦點。德國波昂的科學家證明，每

當我們注意到食品上有印有機標章，大腦中那個屬於獎勵機制，被稱

為腹側紋狀體（ventrales Striatum）的區域就會活躍起來。這在常常購
買有機產品，並已經對之產生月暈效應的人身上最看得出來—他們已
經習於為自己一絲不苟的購物態度感到自豪，並願意為之付出較高的

代價—大約比一般消費平均還多花四十五％吧。

至於，要讓人違背常識地上當到底有多容易，看看美國德州大學

的一項研究就知道了，當受試者讀了包裝上「超值健康」、「保護細

胞」、「強化免疫力」、「富含膳食纖維」或「減脂」之類的詞彙

後，不約而同地覺得眼前的水果穀物棒、早餐穀片、花生醬或櫻桃汽

水等等真是有益健康。但這些詞彙其實都是實驗負責人事先以電腦去

除或加上去的，例如櫻桃口味的七喜說穿了只是水、糖、果糖漿與色

素的結合，但如果加上一個「含抗氧化劑」的標籤，似乎就讓人頓時

感覺「健康」不少。針對此現象，《紐約時報》專欄作者暨暢銷作家

麥可．波倫一語中的，「為了吹捧某食品有多有益健康，首要之務就

是加在包裝上，所以才會有人說，包在裡面的說不定只是某食品加工
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過的產物，根本不是真正的食品。」例如塑膠瓶裡的番茄醬，雖然包

裝上鐵定畫著番茄，但那根本「不是真的」。

在標章與詞彙的連番播送下，甚至還會產生「安慰劑效應」。有

個實驗是這樣的，負責人把受試者送上心肺功能測試腳踏車上，並把

顯示速度的功能關掉，並且在進行之前，每個受試者都可以啃一把

「大學生飼料」7。有意思的是，研究人員若跟他們聲稱這是「健身零
食」，大家不僅會吃得比較多（多吃五○至一○○卡路里），而且做起
運動來也顯得較為氣定神閒，若在包裝上加雙運動鞋圖片，效果還會

更加顯著。「看來，受試者應該是把那個『讓人精力充沛』的食物，

當作身體運動的替代品了。」負責人下此結論。而最容易受到這種健

身效應左右的，就是那些在問卷上表示自己有過重問題，並且想要瘦

身的人，「這群人，早就學會要對大家都知道的洋芋片與薯條說不。

但這些健身補給品，根本不會讓人有戒心，甚至還頂著一圈健康的光

環。」負責人如此警告。這真是太危險了！因為再這麼吃下去，這些

人很快就會事與願違了。

結論：認證標章並不能確保食物的天然與有機價值，幾隻青蛙也

不代表會有池塘，更別說是否能成就一個生態社區了。不過，人一旦

習慣了這些青蛙與標章，幸福感也是會油然而生的。

7　譯註：德國超市常見的一種零食，內容多為水果乾與核桃、腰果、花生等堅果類組合，俗
稱「大學生飼料」（Studentenfutter）。
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Die Feeding Clock 

餵食鐘
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吃什麼可以調時差

眼前，有趟十二小時的飛行等著你，去香港開會，而且還是經濟

艙。太恐怖了，有點怕坐飛機就算了，想到要塞在狹小的空間裡那麼

久，才令人頭皮發麻。更慘的是，抵達目的地後的第一天，還覺得渾

身不對勁，頭痛、疲倦、失眠、頭昏腦脹樣樣來，尤其是消化問題更

傷腦筋。我們所飛越的時區越多個，這些問題就會越嚴重。若往德國

的西邊飛，例如去洛杉磯，那種整個身體完全隨風飄盪的感覺，雖然

不會比去東京慘，但也夠慘的了。奇怪的是，為什麼就沒有人會看起

來像史嘉蕾喬韓森（Scarlett Johansson）在二○○三年上映的小品電影
《愛情，不用翻譯》（Lost in Translation）中那樣唯美，失眠了就佇
在東京旅館窗台邊，靜靜看著夜晚消失。反倒是比爾莫瑞（Bill
Murray），他那翻來覆去皺成一團的臉，可能比較貼近事實。

當然，要讓身體快點恢復正常，早就有各種方法可解。多年來，

大家尤其把重點放在光線之上，覺得這是影響我們生理節奏的最重要

因素，所以我們才會看到，有些旅人因為怕自己被光線刺激過度，因

此等在機場的行李輸送帶前時就會戴起太陽眼鏡，即使太陽根本就快

下山了也不管。

其實，我們體內還有第二個生理時鐘，即稱為「餵食鐘」

（feeding clock）的機制。科學家以老鼠進行時差狀態實驗後發現，白
晝時的用餐時間是很重要的。研究人員只要把餵食老鼠的時間稍加更

動，牠們的腸道菌群生態就會一團亂。不過好消息是：吃對東西就可

以把我們的生理時鐘調整過來。

一九八○年代時，美國伊利諾州的阿岡國家實驗室（Argonne
National Laboratory）的生物學家埃雷特（Charles F. Ehret），發展出
一套對付時差的飲食方法，得在出發前幾天就開始進行（不管你往東

或往西飛都一樣）。簡單說起來，就是大吃與節食（葷╱素）每天交

替進行，並且只能在每天下午三點至五點間飲用含咖啡因的飲料。這

套作法的概念是要在真正出發旅行的前幾天，就先把身體搞得暈頭轉
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向，也就是一種讓身體密集承受負荷的策略。埃雷特於一九八三年出

版的作品《克服時差》（Overcoming Jet Lag）賣得相當好，他兒子有
回在受訪時說，當時請他爸爸幫忙的人絡繹不絕，其中還包括前美國

總統雷根與搖滾天團史密斯飛船。

晚近到二○○四年時，有科學家改良了埃雷特的飲食法，將過程簡
化，先在飛抵新時區的十二至十六小時之前嚴格禁食，坐飛機的期間

則要多喝水，而且只能喝水。這樣身體就會自動進入停機狀態，抵達

目的地後就可重新開機—完全就跟你的生理時鐘一樣。至於飲食內
容，到達目的地的第一天，建議晚餐多吃含碳水化合物，也就是會讓

我們產生睡意的餐點，例如馬鈴薯、米飯、麵條、富含膳食纖維的麵

包等，然後喝些熱巧克力，千萬別喝啤酒。那早餐呢？若不是素食

者，來份豬里肌或火雞肉三明治都很不錯，牛奶、雞蛋、優格與堅果

也可以。

不過怪的是，科學家似乎覺得長時間在飛機上挨餓不會有什麼大

礙，但因血糖降低而造成情緒低落，難道不悲慘嗎？也許坐商務艙會

好過一點。但無論如何，挨餓就是很殘忍的事，一路上肚子咕嚕咕嚕

叫，脾氣再好的人也會受不了吧，若再加上鄰座傳來陣陣汗臭味讓人

坐立難安，恐怕還會抓狂到最高點。所以，到底有誰會那麼堅忍不

拔，願意跟數百個飢腸轆轆又血糖值過低的人，一起飛越廣闊無邊的

大西洋呢？

其實，飛機上很受歡迎的番茄汁，可以讓大家好過一點，或許你

剛好就是那個只有在飛機上才會想喝番茄汁，而且每坐必喝的人。但

為什麼會想來杯番茄汁呢？在三萬英呎的高空上，空氣極其乾燥，濕

度有如置身於沙漠中（呼吸道會因此變乾），加上較低的氣壓（氣壓

相當於海拔兩千至兩千五百公尺高的地方），所以食物入口的味道也

會改變。漢莎航空（Lufthansa）曾經委託德國、同時也是歐洲最大的
應用科學研究機構弗勞恩霍夫研究所（Fraunhofer-Institut）進行一項
測試，並確定「在正常氣壓下，番茄汁喝起來似乎有股霉味，所以不

太受歡迎。但若在空氣較稀薄的高空上，番茄汁一入口卻會散發迷人
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的果香，而且非常甘甜沁涼。」在氣壓較低的狀況下，所謂的氣味與

味覺波會升高，所以大家都好像處於鼻塞的狀態中聞到食物與飲料的

味道。這會大為影響我們對鹽、糖與香料的感受，但若是屬於鮮味

（飽滿、濃烈的口味），例如番茄汁這種富含天然麩胺酸的飲料，就

反而佔便宜，因為本來在海平面我們會覺得過於濃烈的味道，在高空

中反而被淡化了。

結論：若你想在飛機上輕鬆睡個飽，不如來杯血腥瑪麗吧。
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Mieze zum Frühstück? 

小貓當早餐？
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為何貓咪就可以窩沙發，小牛卻得躺在盤子裡

大家都說，狗與主人會長得有點像，不知這是純屬巧合，或是大

自然的玩笑，抑或單純只是我們的想像力太豐富呢？「其實，我們之

所以看到動物會滿心歡喜，是因為好像活生生看到自己很單純的存

在。」德國哲學家叔本華（Arthur Schopenhauer）如此寫著，他可是
位超級愛狗人士。現今有些寵物的生活可說是極其奢華，不僅享有特

製美食，還有專業的美容與照護服務，然而即使是作為家畜的某些動

物，也常會溫暖我們的心房，看看小羊，好可愛喔！小牛，好漂亮

喔！至於，可愛的羊咩咩在變成燉羊肩這道菜之間到底發生了什麼

事，就讓它留在黑盒子中吧。我們的道德意識非常細心地幫我們把

「動物」與「肉類」區分開來，彷彿這兩樣東西毫不相干似的，而即

使我們真的「基於良心」不吃肉，有時卻也會在雙腳套入暖呼呼的羊

毛鞋時不會感到有何不妥。心理學上稱之為「認知失調」，指稱一個

人的願望、期待、信念與其行為不符合的狀態，例如我們會一邊稱讚

自家寵物有多聰明，卻又對家畜的智能置若罔聞。

豬的聰明是出了名的，這個農夫都知道，所以他們才會特別注意

一定要把門閂閂好。一七八九年，英國自然學家吉爾伯．懷特

（Gilbert White）寫下了一隻聰明母豬的故事，這隻母豬自己開了大
門，「以及接下來所有的門，獨自步行到一隻公豬的遙遠農舍處所；

到達目的地後，又循著同一條路回到家中。」不過，倘若有人正邊翻

書邊啃香腸，聰明動物的故事還是先擱一邊吧。

澳洲學者曾做實驗研究這種微妙的氛圍，實驗一開始，他們先請

受試的大學生對三十二種動物做出評估，要他們想想，這些動物是否

具有心智能力，包括恐懼、喜悅、道德判斷與記憶力等。最後，他們

還必須決定「吃」或「不吃」？結果，他們評為越具感受力的動物，

越讓他們難以下嚥，對動物智力的推測，深深影響了一個人的胃口。

不過這個實驗並不能解決為什麼明知某些動物有感覺、智力也不

差，甚至還滿可愛的，但我們仍然照吃不誤。於是，學者只好繼續埋
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頭研究，實驗中受試者被分為兩組做問卷，不過Ａ組會多得到一張圖

片，圖中是一頭正在吃草的羊或牛，並且附上簡短說明，敘述這隻動

物如何在這個牧場上與周遭的生物共度一生。Ｂ組則是先填問卷，然

後得到一張動物的圖片，圖中透露這些動物即將被載往屠宰場，而宰

殺處理過後的肉，會被分裝送往超市販賣。最後階段，則是請所有受

試者估計這些動物的智力，評估結果令人震驚：Ｂ組比Ａ組有更多人

認為那些動物沒有多聰明。可見對肉類的加工描述，減輕了肉食者的

心理障礙，可做為緩和心理衝突的正當理由，並進而否認動物的心智

能力，而正在大啖肉類的人，更會激烈否定動物的智能。

美國心理學家梅樂妮．喬伊（Melanie Joy）認為，這是一種無形
中讓眾人信服的體系，她稱之為「肉食主義」（carnism），這整個體
系阻斷了我們的意識與同理心，程度取決於不同的文化圈與動物，有

時較輕微，有時十分嚴峻。吃狗？絕對不可能，我正在摸牠耶。那

麼，貓呢？難以想像，牠正依偎在我腳邊取暖呢。另外，喬伊也認為

此種否定具有很重要的意義，而就減輕心理負擔來說，很實用。所

以，處理過的肉類上桌後，就會被稱為維也納炸肉排、俄羅斯酸奶牛

肉或紅酒燉牛肉等令人食指大動的菜名。此外，根據喬伊的說法，我

們還會搬出三「N」抗辯防禦機制，也就是吃肉是正常（normal）、
必要（necessary）與自然的（natural）的行為。不過，有時候同理心
也是會佔上風的，就像當小豬魯迪8又闖禍了，老爸高聲飆罵「這隻豬
得給我滾！」時，孩子們就會同聲哀號，「可是，牠是魯迪耶！」—
這時，小豬就迅速從動物翻身成人類的好朋友了。

8　譯註：小豬魯迪（Rudi Rüssel）是一九八九年出版的德國兒童故事《小豬快跑》
（Rennschwein Rudi Rüssel）中的角色，一九九五年更改編成電影上映。
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Das Sauce-béarnaise-Syndrom 

荷蘭醬症候群
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為什麼有些料理你一輩子都不會喜歡

換個口味，來道珍釀天竺鼠如何？或者烤大老鼠？不然，油炸天

蠍，或是那個被義大利薩丁尼亞島人視為珍饈，但在黑市才買得到的

活蛆乳酪？還是，要嚐嚐瑞典名產鹽醃鯡魚呢？這種發酵鯡魚罐頭，

據說一開罐就臭氣沖天，甚至可能能直接把人熏昏。另外，紐約東村

（East Village）有家名為Maharlika的菲律賓餐廳，菜單上有道「鴨仔
蛋」料理，這種孵過的鴨蛋可說是菲律賓的獨門料理，一來是因為當

地人大量養殖鴨子，二來是因為當地人相信，這種蛋吃了有滋陰補陽

的效果。最完美的吃法是，蛋在孵化機或溫度保持四十二度的沙中孵

上十七天後，再拿出放在鍋裡煮個二十至三十分鐘，等雛雞胚胎在蛋

中死亡後便可食用，當然，要生吃也是可以的。

不過，吃這種蛋感覺滿野蠻的就是了，那也是對我們道德意識的

嚴峻考驗，恐怕要百無禁忌才吃得下去。想想，那些小鴨連看一眼世

界的機會都沒有！也不能跟同伴玩耶！再想想，若端上桌的是煮熟的

狗肉，大家恐怕也要連聲作嘔了，但這要換作是在中國，有些人可是

會滿心歡喜地食指大動。畢竟，各國各地的風情民俗真的大不同。德

國科學暨醫學史家馮恩格哈特（Dietrich von Engelhardt）指出，「飲
食文化為單一個體定義出一個粗略的框架，人們在其中各自發展口味

偏好。」若超出了這個範圍，在成長過程中就會不斷被批評（「沒有

人會吃這種東西啦！」），而一旦在某個飲食文化裡社會化後，此框

架會經由學習經驗內化，即使是在無意之間有所逾越，也會感到噁心

與不舒服，就像那種知道自己剛剛居然吞下狗肉的心情。

除了文化差異所造成的噁心厭惡感之外，飲食上的偏愛與排拒，

也具有非常重要的功能：它警告我們遠離可能罹患的疾病與感染機

會，這是一種求生存的本能，若沒有這種直覺，「無所不吃」的人類

遇到有害的食物與食材時就會不知所措。當看到其他人臉上出現的噁

心表情—全世界人的反應倒是非常相像—就會知道那東西最好少碰為
妙。倫敦大學衛生及熱帶醫學院（London School of Hygiene & Tropical
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Medicine）的人類學與流行病學學者瓦萊麗．寇蒂斯（Valerie
Curtis），多年來致力於研究這種噁心感，她發現噁心是無法學習的，
而是演化過程的發展結果，深深烙印在我們的基因之中。她曾做過一

個受試者遍及全球且人數高達四萬人的實驗，她給受試者觀看各種不

同圖片，包括流血、糞便、屍體、創傷膿疱等不堪入目的畫面，結

果，不分文化與地區，幾乎所有看過的人都出現了強烈的噁心反應。

讓我們回到飲食層面的討論，心理學家保羅．羅津也做過噁心感

覺的相關研究，他曾請美國大學生試吃狗大便形狀的巧克力布丁，結

果，很多人都堅決拒吃。光是入口前所引發的聯想，就讓人倒盡胃口

了—但三歲以下的小孩可不受影響，他們還有很堅強的噁心抗受力。
另外，若用醫院裡全新的尿瓶裝蘋果汁或湯，再用全新的梳子攪一攪

後拿給人喝，應該也會有很多人無法克服心理障礙。一隻蜘蛛從熱騰

騰的麵上爬過，就足以讓我們嫌惡地把碗推開，蒼蠅浮在早餐麥片粥

上也一樣，而一顆腐壞、佈滿白毛的蘋果，更會讓整籃蘋果都爛光

光。那種噁心厭惡的感覺具有其感染力，情緒心理學上稱這種汙染原

理為「中毒」，無論是離那個噁心的源頭是真的很近，還是只是以為

很近，甚至是直接碰觸到，都會產生這種感覺，羅津稱之為「相似法

則」（Low of Similarity）或「傳染法則」（Low of Contogion）。

另外，或許很多人都有過這種經驗，也就是看到特定食物後，便

會回想到某段不愉快的過去，而那種不適甚至還會引發劇烈的噁心

感。美國心理學家馬丁．塞利格曼（Martin Seligman）稱此現象為
「荷蘭醬症候群」（Sauce-Bearnaise Syndrome），這要從有回塞利格
曼與太太外出用餐說起，他點了最愛的菲力牛排佐荷蘭醬，用畢不久

後他便吐了。這些噁心與嘔吐其實與牛排和醬汁都無關，罪魁禍首是

流行性腸胃炎，但等腸胃炎好了，那種嫌惡的感覺卻揮之不去—而且
他只對荷蘭醬有反應，而不是牛排。多年過去，他還是一聽到那個名

詞就反胃，也就是說，他被負面感覺制約了。

某些專家信誓旦旦地說，未來我們可能得吃一些今天看了就會發

毛的東西，例如人造肉與昆蟲，尤其是富含蛋白質的白蟻、蚱蜢與毛
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毛蟲等。所以，我們最好從現在就開始適應吧。
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Der Ton macht den Appetit 

樂曲悠揚促進食欲
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口袋不夠深的人別聽慢歌

法國餐館裡，洋溢著義大利歌神艾羅斯雷瑪若提（ Eros
Ramazzotti）的傷感歌曲，這大概就跟義大利餐廳播放法國傳奇歌手
阿茲納弗（Charles Aznavour）的音樂一樣，是在拿自己的生意開玩笑
吧。而邀請朋友到家中聚餐，我們也大多會選擇輕柔的音樂當背景，

很少人會挑重金屬樂團還大聲播放的。這在心理學上稱為「一致性」

（Congruency），一切好像都很理所當然，但實際上，是我們太少去
細細品味其箇中巧妙。用餐時的音樂，絕對不僅僅是舒適的陪襯旋

律，事實證明，其大大影響了食物的滋味。英國航空（British
Airways）在長程班機上，會配合菜單播放適合的音樂，讓旅客得以稍
微緩解一下因飛機噪音、氣壓改變與乾燥空氣而欠佳的胃口，就連曲

目播放順序都會事先設定好。前菜上桌時，先來首美國爵士樂之父路

易斯阿姆斯壯（Louis Armstrong）吧（搭配口味較濃烈的料理），不
然就是保羅努提尼（Paolo Nutini）（蘇格蘭鮭魚當然要配蘇格蘭歌
手），主菜適合搭配法國作曲家德布西（Achille-Claude Debussy）或
英格蘭創作歌手莉莉艾倫（Lily Allen），至於上尉詩人詹姆仕布朗特
（James Blunt）或流行天后瑪丹娜（Madonna），就在吃甜點的時候
聽吧。這個安排是在牛津大學的建議下所做的調整，牛津大學已經做

過許多研究來探究音樂對味覺的細微影響。有回，英國航空的「菜單

設計經理」馬克．塔契歐里（Mark Tazzioli）受訪時說道，搭飛機時
我們的味覺會比平常遲鈍約三○％—而身為一位行銷專家，當然是要
盡其所能地逆轉這種情況。

將音樂與佳餚配對成雙的科學實驗起於一九九七年，英國鬼才廚

師布魯門索的肥鴨餐廳（The Fat Duck）向來以別出心裁的感官體驗著
稱，便成了這項實驗的最佳處所。「海洋之聲」這道料理於是在倫敦

城外的肥鴨餐廳堂堂上菜，端上桌時，盤子上有只貝殼，貝殼中放了

個iPod，客人只要把耳機戴上，就會聽到海浪聲與海鷗鳴叫。然後，
沉浸在海灘風情中的客人，對入口食物的新鮮度就會讚不絕口—彷彿
自己吃的都是現撈海鮮一樣。另外一個實驗，則是請客人吃名為「煤
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渣太妃糖」的甜點，這是種甜苦參半的牛奶糖，把糖含在口中的人若

聽到高音，嚐到的多半是甜味，但若音調轉為低沉，苦味就會出來掌

控大局。你也可以在家自己試試看，只需要黑巧克力與一杯黑咖啡，

先來首瑪丹娜的〈光芒萬丈〉（Ray of light），之後再聽聽三大男高
音之一的多明哥（Placido Domingo），看看會有什麼感覺。

如果高音可以讓巧克力嚐起來比較甜，那同理可證，是不是也可

以用來引出酸澀葡萄酒的甜味呢？顯然是可以的。在德國漢堡證券交

易所大廳的「良好禮儀」葡萄酒展上，主辦單位特別舉辦了古典音樂

會來搭配品酒活動—由國際知名的奧地利Trio Alba三重奏樂團為每一
款葡萄酒獻上最完美的樂曲。不過呢，實際上，這裡提供試喝的每款

酒根本都是相同的產品，但隨著樂曲的起伏轉折，葡萄酒的滋味也隨

之悠轉—樂曲音色越柔和，酒的口感就越溫潤。差距大到讓現場觀眾
無不信誓旦旦地說，他們喝的每杯酒都是不一樣的。

漢堡音樂與戲劇學院院長埃瑪．蘭普森教授（Elmar Lampson），
形容聆聽的過程是一種結構式的意義產生過程，在這過程中，耳朵與

大腦一起引發聽覺反應，「聆聽時，意識的座標產生移動，讓人彷彿

進入另一種狀態。所以，當我側耳聆聽，其實並不僅僅是聽—而是宛
如正處於一個聽覺的空間裡，可以感受到冷、熱與觸感，還有氣味，

一切有如身歷其境。那是一個思想與感覺交互流動的地方。」蘭普森

進而指出，我們的聽覺潛能根本還沒完全發揮，「音樂對人類的自律

神經系統有直接的作用，那作用比圖像還要直接。一些無意識且富於

情感的振動，都會在其中產生。」

照這樣說來，未來，我們是不是會像德國浪漫派作曲大師理查．

史特勞斯（Richard Strauss）一樣，想幫菜單上每道料理都譜上一曲
呢？以牛排館為例，如果需要重口味的音樂加料，就來首英國電子搖

滾天團「化學兄弟」（The Chemical Brothers）的《失控》（Out of
Control）吧，或是德國樂團「德國戰車」（Rammstein）的重金屬搖
滾樂，柴可夫斯基的《一八一二序曲》（Ouvertüre 1812）也很不錯。
不過，這麼做或許也凸顯了他們家餐點的濃郁口味，可能不是每個人
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都敢領教。所以重點是，選擇「正確的」音樂，這也能提高小費收入

呢。澳洲科廷大學（Cartin University）的音樂心理學家艾德里安．諾
思（Adrian North）觀察到，用餐的客人在不同的背景音樂之下，會出
現不一樣的行為反應，古典音樂流暢其間時，顧客會更有意願加點些

前菜、甜點與咖啡，好好享受一番，小費給的也會更大方，若播放的

是流行音樂，客人雖然仍然會給小費，但金額會大減，如果完全沒有

放音樂，小費就會少得可憐了，因為客人會覺得應該趕快吃飽了事。

而若想來點特別的體驗，古典音樂的助益也最大。此外，諾思還意外

發現音樂也會影響用餐的速度—聽古典音樂時，咀嚼速度會變慢，並
會花比較多時間來好好享用一頓餐點，反之，節奏快的音樂就會讓人

不禁開始奮力嚼嚼嚼。

結論：下回舉辦晚宴時，最好放古典樂吧。
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Status-Angst à la carte 

點菜焦慮
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菜單語言如何把人搞瘋

位於瑞士巴塞爾的米其林三星「白馬餐廳」（Cheval Blanc），菜
單上有布列塔尼龍蝦、黑松露，以及特選自費雷特「安東尼大師」

（Maître Antony）的各式軟硬乳酪，這可是全法國最頂級的乳酪坊。
而位於義大利南堤洛聖卡夏的米其林二星餐館「聖胡貝圖斯」（St.
Hubertus），則供應北義大利伊塞奧湖的沙丁魚。德國法蘭克福最棒
的餐廳「拉弗勒」（Lafleur），打開菜單印入眼簾的則是「蘇格蘭醃
漬干貝」與「歐登瓦德山區鹿肉」這樣的料理。

前往星級餐廳用餐的人，總是期待能吃到極品中的極品，不過這

可不表示，他們就不需要一份解說完善的菜單。而每份菜單，都是產

品說明的彙集，是販售與調控的機制，無不希望能喚起顧客的聯想、

期待與迫不及待的心情。倘若在菜單上陡然出現貝南德．安東尼

（Bernard Antony）這位「起司界掌旗手」的大名，不但不會陌生，還
會倍感親切，瞬間覺得自己的層次提高不少，只因已在許多報章雜誌

上看過他的鼎鼎大名。至於聖卡夏那精心調製的沙丁魚，光是想到這

魚是土生土長，不須長途跋涉，在咬下那第一口之前，就已經預期了

精緻的口感。

語言的力量一向頗受各科學研究的青睞，二○一四年有本非常有
趣的書《餐桌上的語言學家：從菜單看全球飲食文化史》（The
Language of Food: A Linguist Reads the Menu）問世，作者是美國史丹
福大學語言學教授任韶堂（Dan Jurafsky）。讀這本書不僅可一窺番茄
醬的歷史，作者並與卡內基美隆大學（Carnegie Mellon University）的
學者合作開發出一套電腦程式，從網路上取得美國七個城市的六千五

百份菜單加以研究，菜單上的價格從便宜到極其昂貴都有。經電腦程

式分析堆積如山的資料後發現，高檔餐廳提到食材來源地的次數，是

廉價餐廳的十五倍以上，「堅持說明食材產地是重要指標，這表示某

人正身處一家昂貴又不同凡響的餐廳。」
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大家都知道，若在速食餐廳，我們會在那（通常黏答答）的塑膠

製菜單花費很多時間，上頭的菜色琳瑯滿目，還可以決定要點大份還

是小份，以及哪幾種配菜—一種Ｈ＆Ｍ式的餐館概念（不同於Dior式
的低調美食餐廳）。這到底透漏出何種端倪，任韶堂用數字來說明，

「我們發現，高檔餐廳提供的菜色約是廉價餐廳的一半，而且提到主

廚的次數是廉價餐廳的七倍之多。」

低價或中價位餐廳，通常還喜歡加一些沒什麼實際意義的形容

詞，例如好吃、金黃、清脆、美味、細嫩、柔軟、新鮮、果香之類

的，但到底為什麼有需要再三強調沙拉吃起來很清脆爽口呢？這不是

理所當然的嗎？顯然不是喔。美國語言學家馬克．利柏曼（Mark
Liberman）建議我們，把菜單上過度強調的某些特點，當作是「對某
狀況的恐懼」，中價位餐廳擔心顧客對菜色的品質有所質疑，所以就

小心翼翼地用白紙黑字來保證，一切都新鮮、爽脆又好吃喔，那種強

調自家調製、阿嬤祖傳配方的懷舊式菜單也是同樣的道理。研究顯

示，那些涉及口味的字眼，會提高我們初級與次級味覺皮質區的活

動，而這個區域專責處理由舌頭味覺受器所傳來的訊息—只要讀到，
或甚至光是想到某個了不得的美食，就足以讓人如俗話所說的口水直

流。

美國杜克大學心理學暨行為經濟學家丹．艾瑞利在他的著作《誰

說人是理性的！消費高手與行銷達人都要懂的行為經濟學》

（Predictably Irrational. The Hidden Forces That Shape Our Decisions）一
書中，請讀者一起動動腦，如果他要為女兒的婚宴請外燴，應該聘用

哪家業者比較好。第一家是「約瑟芬的外燴團隊」，他們引以為傲的

招牌菜是「美味的亞洲式薑汁嫩雞」與「香氣十足的希臘式沙拉佐卡

拉瑪塔橄欖與菲達起司」。另外一家是「廚藝之感」，提供的菜色則

是「嫩煎有機雞胸肉薄淋梅洛紅酒醬（Merlot-Demi-Glace），佐以色
列香料庫斯庫斯」及「幼嫩義大利聖女小番茄佐清脆爽口綠葉沙拉及

溫潤山羊起司，拌果味香醇的覆盆莓醋」。雖然我們無法真的確定

「廚藝之感」的食物會比「約瑟芬的外燴團隊」美味，但光憑那詳盡
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細膩的說明，就讓那道山羊起司綜合沙拉大勝，至少艾瑞利是這麼認

為啦。但若是語言學家任韶堂的觀點呢？他說不定會奉勸大家，最好

別考慮這家餐廳。

而位於美國芝加哥的頂級餐廳Alinea，則對這種天花亂墜的語言
遊戲很不以為然，所以就用標點符號來表達對他們對自家羊肉料理的

自豪：

「羊肉……？？？？？…………！！！！！！！！！！！！」

我們就當作真的宇宙超級霹靂無敵好吃吧。
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Das Doggy-Bag-Paradoxon 

「狗袋」謬論
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為什麼我們不喜歡把剩菜打包帶回家

你與朋友坐在一間中價位的餐廳裡，光前菜就已經分量十足，主

菜更是讓你撐破肚皮，堆得像座山的義大利麵，你連一半都吃不下。

這時，你會請服務生幫你打包嗎？你會跟人家要個打包用的「狗袋」

（Doggy Bag），把剩下的美味麵條外帶回家嗎？

影響你決定的因素有很多，例如跟你同桌進餐者的行為—你是當
中唯一想打包的人嗎？別人的觀感，對你來說有多重要？你會怕自己

這樣看起來小氣又沒文化嗎？你是外向型或內向型的人？另外一個因

素也很重要，那就是你身處什麼樣的國家。在美國，由於食物的分量

都十分驚人，所以服務生絕對會二話不說地拿給你，美國可說就是打

包袋的發源地，一九四三年正處於二戰時分，食物皆須配給，「狗

袋」就在加州誕生。英國歷史學家艾倫．戴維森（Alan Davidson）在
一九九九年出版的《牛津食物指南》（The Oxford Companion to
Food）一書，節錄了以下名句，「這頓晚餐你吃得很高興嗎？有好東
西不要獨享喔，想想在家癡癡等候的小狗，幫牠帶根美味的骨頭

吧。」起碼，官方說法是，「狗袋」是為了家中飢腸轆轆的小狗才橫

空出世。

而這個在美國無論是過去或未來都會持續存在的現象，在其他地

方，卻可能會因歷史與文化因素而遭到嗤之以鼻。法國當然不會例

外，法國社會學家尚．皮耶．寇波（Jean Pierre Corbeau）指出，過去
的市民與貴族階級有個故意不把盤中食物吃乾抹淨，藉此強調自己糧

食不虞匱乏的不成文規定，不過比較底層的民眾，卻從小就被諄諄教

誨，每餐都要把飯吃光光。另一方面，法國餐點的分量並不會多到令

人害怕，法國人也不像美國人那麼常外食，所以打包袋對他們來說益

發陌生。即使有剩菜剩飯，法國人也不覺得熱一熱就可以當下一餐，

不過，打包袋在這美食國度似乎有逆轉的趨勢，大家正積極想把對打

包袋的嫌棄轉為熱愛，有為數不少的高檔旅館與餐廳，正試圖努力減
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少每日平均約一百八十份餐點所產生的剩菜，所以紛紛準備了打包袋

方便顧客使用。不過，這可不是打包袋第一次試圖在法國落腳。

把紅酒燉牛肉裝在保麗龍盒裡帶回家，恐怕也不是只有法國人會

覺得難以接受。總之，從「狗袋」之名開始，狗骨頭、狗碗之類的相

關聯想就會不斷浮上心頭，怎麼想都覺得怪怪的。

而在英國，「狗袋」基本上也涉及形象問題，尤其在這昔日的大

英帝國，家有剩菜仍然是富人與貴族的象徵，英國歷史學家柯林．史

賓塞（Colin Spencer）指出，他們慣於將這些廚餘當作家中雇工的供
餐—例如廚工。中世紀時，等在深宮大院外的乞丐，三不五時還會得
到廚工們吃剩的食物，史賓塞認為，那種在餐館剩下食物就代表自己

有能力的觀念，之所以直到今日都還是很普遍，與上述歷史與「利他

因素」不無關係。

康乃爾大學食物與品牌實驗室負責人布萊恩．汪辛克曾在一次受

訪中，提到可以用源自行為經濟學的「稟賦效應」（Endowment-
Effekt），來減輕我們對打包袋的負面觀感。根據此理論，我們通常會
給予自己所擁有的東西高於實際的評價，顯然，我們也可以把這不合

理的行為延伸到剩餘的食物上面，只要是先重新包裝再交給我們就行

了。

結論：養隻狗吧，或事先表明，正在幫鄰居照顧他們家的傑克羅

素㹴—這樣起碼有個正當理由去跟人家討個狗袋。法國有些餐廳為了
減輕客人對打包袋的抗拒，特地取了個法國味的新名稱Le Gourmet
Bag—「美食袋」。
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Der Bridget-Jones-Effekt 

ＢＪ效應
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失戀讓人食不下嚥？

人可以被自身的感覺逼到發狂，這我們都知道，無論是個人經

驗，在書中讀到、從電影中看到，或是聽別人說的，例子不勝枚舉。

雖然已經是老調重彈，但有件事對某些人來說可能還是很新奇—失戀
給人的折磨，居然與古柯鹼毒癮發作不相上下。美國心理學家亞瑟．

阿隆（Arthur Aron）所致力研究的，就是人際間複雜的架構，以及痛
苦失戀時大腦功能的作用。大家都有過這種經驗，失戀時僅僅是看到

那人的照片，就足以引發與毒癮者相仿的身體戒斷反應。愛情小說

《ＢＪ單身日記》（Bridget Jones‘s Diary）中的女主角ＢＪ就是身陷
這種狀態無法自拔，二○○一年拍成同名電影之後，更活靈活現地演繹
出只要一首歌從廣播傳來，就足以讓ＢＪ撲倒在床嚎啕大哭。這時什

麼東西能緩和她的情緒呢？就只有冰淇淋與巧克力了。在突如其來的

心痛中，這兩樣東西是她不可或缺的心靈慰藉，堪稱她的靈魂食物，

或說「療癒食物」（comfort food）—食物通常是為了情緒而服務。

那麼，到底是什麼東西，會在某個特定時刻，喚起我們沒來由地

對冰淇淋、洋芋片與巧克力的渴望呢？除卻因為碳水化合物與脂肪的

組合啟動了荷爾蒙的調節機制，讓「獎勵荷爾蒙」多巴胺大量釋出以

外，首要因素確實就是感官，因為我們很享受食物在舌尖融化的感

覺。為什麼呢？因為忙著處理各種濃度不一的物質，亟需我們的注意

力，而在享用這些「療癒食物」的時刻，內心可以稍稍喘息。總之，

我們分心了，而這種狀態是可以預期的，所以在特殊緊急狀況之下，

我們會想迅速取得自己專屬的「療癒食物」。

至於一個人到底多容易受「療癒食物」的影響，則是個性問題。

紐約州立大學（New York State University）的社會心理學家希拉．蓋
比歐（Shira Gabriel）發現，人類喜歡在社會關係裡留有一種最基本的
信任，每當遭受情感上的壓力時，就會想逃到（祖）父母家的廚房躲

起來。因此，我們在幼稚園最愛吃的東西，諸如鬆餅、布丁、牛奶米

粥或香濃的雞湯，都有可能成為我們最愛的心靈慰藉，有時甚至僅僅
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是某食物的香味，就能提供我們慰藉。無論當下是否有旁人給予關

懷、微笑或鼓勵—真正能讓人心情開朗起來的，還是那些食物。而一
個好的廣告，就要有能符合這種需求的劇情，訴諸感情的畫面往往最

讓人印象深刻，例如人與人之間的親密互動，陌生人的微笑，以及輕

鬆舒適的星期日家庭早餐等。每則廣告都在短短的幾秒鐘中訴說一個

故事，而故事的可信度越高，我們對廣告商品的情感連結就會越強，

而每當我們渴求某種感覺時，持續去買這項產品的機率就越高。

而廠商也巧妙地加以應用「療癒食物」中所含的安定或興奮作用

成分，像是可可豆中含有作用類似咖啡因的可可鹼（Theobromin），
以及必須胺基酸（Aminosäure）中的色胺酸（Tryptophan），也就是製
作「快樂荷爾蒙」血清素（Serotonin）的原料。每當血清素釋出過於
活躍，就會耗盡腦中神經傳導物質的有限存量，使得原本期望的舒適

感覺，演變成一種上癮。

所以，心情不好時是否該趕快把「療癒食物」吞下肚以獲得平靜

呢？最好不要。傷心時會反射性找巧克力棒吃的人，以下實驗鐵定會

讓他們大吃一驚：看完一部超級催淚的電影後，受試者可以有以下選

擇：Ａ、自己最愛的「療癒食物」；Ｂ、自己愛吃的點心；Ｃ、一根

穀物棒；Ｄ、什麼都沒有。無論受試者選的是哪一項，最後的結局都

相同—不管有沒有吃讓自己舒心的食物，情緒都會慢慢平緩。即便有
八十一％的受試者事先聲稱，他們確信自己的「療癒食物」有助心情

開朗。實驗負責人強調，在吃下肚的食物中找尋與情緒間的因果關

係，其實並沒有科學根據，「所謂的療癒食物根本是種迷思，」超大

杯冰淇淋也絕對沒有什麼神奇的效用，不過「吃個冰淇淋也無妨！即

便沒有魔力，仍然超級好吃。」而那種看情緒吃東西，也就是會在心

情不好、壓力大、寂寞或無聊時自動啟動洋芋片模式的人，就要注意

了—若是飲食行為失去控制，會陷入惡性循環，這時就得靠專業治療
才能解決了。

不過，我們的感覺會影響判斷能力，這倒是沒什麼爭議，波動的

情緒會使我們難以準確估計食物的卡路里與脂肪含量。在一項實驗
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中，受試者分別觀看了快樂的、悲傷的或無聊的影片，看完後再來推

測果汁機裡的牛奶與鮮奶油混合物含有多少脂肪。結果，情緒因影片

而激動不已的受試者，會大大低估其中的脂肪含量，但剛看完無聊影

片的人就不受影響。原因在於，我們處理事務的記憶容量是有限的。

所以，若在情緒激動的狀況下還想正確估計薯條的脂肪含量，就只能

祈求上蒼保佑了！

結論：起碼現在有科學證明可以解釋，為什麼失戀時會想大啖巧

克力了。不過，現在知道原來就算不吃巧克力，心情也會慢慢好轉，

對於維持身材來說也不啻是個好消息。
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Wie das Gewicht des Kellners unsere
Bestellung beeinflusst 

服務生的體重如何影響我們點菜
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以及，為何你該注意一下朋友的ＢＭＩ

有些東西引發的刺激，不僅會作用在我們身上，強度還大到所有

人都看得見，但有些東西卻讓我們作夢都想不到，它居然也算是一種

刺激。或許應該這樣說，我們對其根本毫無抵抗力，唯一可以信賴

的，恐怕只剩下我們的非理性行為。反正本書的前幾章不是已經告訴

我們了，現代人的飲食行為早就任人擺布許久，所以如果現在加碼告

訴你，服務生的體重也會影響我們的點菜決定，應該也不至於太過訝

異吧。

有項科學實驗以美國地區的六十間餐廳為受試對象，細細檢視服

務生與顧客間的互動，並詳細記錄服務生與顧客大概的身體質量指數

（Body-Mass-Index，BMI），以及所點的菜色與飲料。結果顯示，服
務生的ＢＭＩ越高，客人點的菜就越多，而且完全不受自己體重的影

響。而過重的服務生，客人點含酒精飲料與甜點的機率也越高。研究

負責人用服務生樹立了「社會規範」（Social Norm）來解釋這種行
為，簡單說來就是衡量標準。若是服務生的身材圓滾滾，客人就會覺

得自己吃到撐破肚皮都沒關係，但若來的是個有模特兒身材的服務

生，我們就會開始注意自己進食的分量。也可以說，苗條的服務生儼

然成為我們罪惡感的化身。

而比服務生更能影響我們飲食行為的就是同桌用餐的人，若跟一

群狼吞虎嚥的人同桌，我們的吃飯速度也會自動加快，若有人點蘋果

汁氣泡飲，大家也多半會與啤酒保持距離，坐在對面的若是個胖子，

我們就會吃得比平常還多。此外，若服務生一個個詢問客人想點的餐

點，就會提高同桌人點類似菜色的機率，「人往往既想跟別人不一樣

—但又不想太不一樣。」美國伊利諾大學（University of Illinois）的飲
食行為學家布莉娜．艾里森（Brenna Ellison）指出。我們比較想跟群
體一樣，不想太過標新立異，所以我們與眾人一起進餐時，也會比落

單時吃得多，心理學把這種無意識模仿他人行為的現象，稱為「變色

龍效應」（Chameleon Effect）。大導演伍迪艾倫（Woody Allen）在
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喜劇電影《變色龍》（Zelig）中，以諷刺手法把這種效應發揮得淋漓
盡致，片中主角李歐納．西力（Leonard Zelig）如變色龍般，遇到黑
人，膚色會瞬間變黑，若遇到胖子，肚子就會不由自主地鼓起來。

還有另外一個類似的例子：美國行為心理學家丹．艾瑞利與同事

喬裝成某精釀啤酒坊的服務生，請毫不知情的顧客在Coppeline琥珀愛
爾、Franklin Street拉格、印度淡色愛爾及夏季小麥愛爾之間選一種來
喝，送上啤酒時，還會附上一份問卷，請客人填寫是否喜歡所選的

酒，以及會不會後悔選了這款酒。補充說明一下，客人並不是全都採

取口說的方式點酒，有些人是用筆寫下來。結果那些用嘴巴點酒的

人，幾乎都選擇和別人不同的啤酒種類—為的是要凸顯自己的獨特
性，但是這些人事後的滿意度，也比那些默默選擇的人低，當中只有

一個例外，「群體中第一個將想法說出口的人，對其選擇的滿意度跟

以筆點酒的人一樣高，因為他點的時候，尚不需要在乎別人的想

法。」自然而然，他的滿意度就比群體中的其他人高。「人喔，」艾

瑞利說，「尤其是那種極力追求獨特性的人，通常會為了顧及此形象

而犧牲個人利益。」換句話說，為了讓自己處於有利的形勢，他們會

做出折衷的選擇。

而在其他不太追求個人獨特價值的文化圈，就會出現恰恰相反的

行為，艾瑞利指出，「把場景搬到香港，受試者在眾目睽睽之下點餐

時，會違背心意點自己沒有那麼喜歡，若可以默默寫就不會點的菜，

而且基本上，大家都會選擇跟第一個說出口的人一樣的餐點。」

結論：若你想好好大吃一頓，就找家服務生個個圓滾滾的餐館，

這樣點卡路里爆表的甜點會比較沒有罪惡感。除此之外，點菜時若不

想受到身邊朋友的影響，想點什麼就快點吧！
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Die Schmatz- und Schlürfphobie 

巴咂巴咂與稀哩呼嚕恐懼症
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如何確定自己有沒有恐音症

坐火車時，若是鄰座人士咔滋、咔滋地大啃蘋果，你會抓狂嗎？

如果會，代表你對飲食發出的聲音容忍度很低，可能患有某種形式的

「恐音症」（Misophonia），也就是「厭惡噪音」的人。不過，你並
不孤單，美國坦帕大學（University of Tampa）研究顯示，大約每五個
人中就有一人，或多或少對噪音的容忍度較低。美國腦神經科學家帕

維爾與瑪格麗特．賈斯崔伯（Pawel und Margaret Jastreboff）曾就此現
象進行研究，並在一九九○年代提出了「恐音症」之名。他們說，有
人會對特定聲音產生強烈的反感，特別是咀嚼食物、粉筆畫在黑板

上，或是時鐘的滴答聲。這種選擇性的低噪音忍受度，通常肇因於童

年時對特定聲音的負面經驗。吃飯時巴咂巴咂、稀哩呼嚕與木板被劃

過的聲音，對有恐音症的人來說，簡直是場惡夢，不但會引起心悸、

不安與肌肉緊繃等強烈生理反應，強弱不一的腦內小劇場還會配合演

出。

那麼，如果實在是聽到快發瘋了，可以拜託人家吃東西小聲一點

嗎？不可以，專家說。因為，聲音雖然是別人發出來的，把自己搞瘋

的卻是你本人，具體建議就是請保持冷靜，或是換個位子。但是，誰

會想在火車裡玩「大風吹」啊，何況現在到處都有人嚼個不停，根本

無所遁形，有時不過就是嚼個口香糖，也讓人受不了。坐火車時，或

許還可以戴上噪音隔絕效果良好的耳機，但在家吃飯時，這麼做就太

傷感情了。

恐音症也分很多等級。倫敦恐音症研究中心的蓋伊．費茲莫瑞斯

（Guy Fitzmaurice）為此制定了一個自我評量表，等級從零（我知道
這個聲音從哪來的，但我對此沒有反應）排到十（我聽了會自殘或傷

害別人），至於中間的等級四，則是「我覺得受到干擾，而且會跟身

邊的人說」。

問卷調查顯示，吃飯發出聲音是最常見的分手理由，所以若不想

失去另一半，也想早日從那些折磨人的聲音中解脫，最好的辦法就是
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改變自己。經由放鬆練習或是認知行為治療，都可以降低自己耳朵的

敏感度。

美國行為研究學者與作家湯瑪士．道齊爾（Thomas H. Dozier）建
議，把恐音症看作是一種條件反射，也就是自己在某種聲音的刺激下

會引發身體反應，進而感到憤怒。這種刺激反應模式，是有階段性的

方法可以克服的，例如先讓有此困擾的人短暫暴露在討厭的聲音之

中，而且要在舒適又小聲的狀況下，然後再一步一步把持續時間與音

量調高，多練習一陣子，就可以忍受那些聲音了。

希望如此—因為再怎麼小心翼翼，吃蘋果也不可能不發出聲音
啊。而且，也不該沒有聲音的，就是咬下去時那噴出汁來的咔滋聲，

才讓蘋果更有滋有味且新鮮呢。

www.qitubk.com 奇兔電子書下載

www.qitubk.com 奇兔電子書下載



39 

All you can eat 

吃到飽餐廳

www.qitubk.com 奇兔電子書下載

www.qitubk.com 奇兔電子書下載



為什麼你最好背對自助餐台而坐

美國中西部一家連鎖中國餐廳的老闆，對上門的客人又愛又恨，

因為他們只要一開始吃，似乎就永遠停不下來，自助餐台的魔力，引

誘他們不斷把食物往盤裡堆，然後再拚命往肚裡塞。顯然，他們把吃

到飽當成了比賽，大家憑著本能，像石器時代的人類一樣，以為可以

把食物吃進肚子裡保存，結果這家吃到飽餐廳快被吃垮了，誰能來幫

幫這位可憐的老闆？

到底，在吃到飽餐廳裡，如何才能讓客人適量取餐，吃得不多不

少剛剛好呢？

說到這裡，又得請紐約康乃爾大學的布萊恩．汪辛克出馬了。汪

辛克團隊接受了餐廳老闆的委託，開始像空拍機一樣在顧客頭上轉來

轉去調查，「從客人踏入餐廳起，我們就開始研究他們每分每秒的行

為，看他們怎麼走、往哪兒去，決定坐哪裡、外套怎麼掛，連餐巾紙

是怎麼放的都逃不過我們的眼睛。」汪辛克在受訪時說明他們的策

略，真的每個小到不能再小的細節都算數，包括顧客的體型，有多少

人偏瘦、多少人較豐腴，還有多少大胖子？以及那些超愛吃到飽的瘦

子，到底是怎麼維持身材的，為什麼別人一吃就胖，他們卻不會？汪

辛克對於這些消費行為背後的心理因素很感興趣。

觀察之後，他們很快就發現這之間的個體差異，原來瘦子通常拿

小盤子裝食物，而且用筷子吃，但中廣身材的人卻大多愛大盤子，並

且使用刀叉，目前為止，都是可想見的。此外，瘦子比較喜歡背對自

助餐台進食，胖子卻愛正對著，以便把食物看個一清二楚，任何新端

出的菜色都逃不出他的法眼，若有人開始去拿，就會激發他起而效

之、深怕落人於後的鬥志。還有，瘦子通常會先好好觀察一下菜色，

至少稍微「探究」一圈後再開始拿，胖子卻會直接進入用餐模式，而

且完全不挑。汪辛克還說，胖子每一口大概嚼個十到十二次，但瘦子

則平均嚼上十四次。不過，汪辛克他們到底是離人家多近啊，竟然可

以調查得這麼清楚。
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最後，他給了老闆如下建議：增加筷子、食器以小盤子為主，讓

客人的座位離餐台越遠越好，最好完全看不到。還有件事千萬別忘了

—弄個屏風，把食物擋起來吧！想想，若用餘光就能掃到距離不遠處
剛端上的菜肴，加上陣陣飄來的香味，不管當時飽了沒，讓人不繼續

吃也難，得來完全不費工夫的食物，客人是不會抗拒的。

而不假思索就狂吃，這種行為竟是有歷史淵源的，早在古羅馬時

代，大家就愛死了這種美食盛宴，斯多亞派哲學家塞內卡（Lucius
Annaeus Seneca），就把那些享樂成癮的饕客稱為「永不饜足的食
道」，他們吃得可舒服了，最好是只要張開嘴，像隻巢中雛鳥等待餵

食就好。這些人慣於把懶散的身軀攤在桌旁，連自己動手的機會都越

來越少，因為廚師與侍者都幫他們處理好了，身旁的奴隸為他們「拔

去魚刺、打開蚌殼、剔掉骨頭—塞內卡極盡諷刺地推測接下來的最新
風潮，應該是每道菜得先幫他們嚼過再上桌，所以廚師未來恐怕也得

擔負起牙齒的責任。」以上所述出自《羅馬人的盛宴》（Das römische
Gastmahl. Eine Kulturgeschichte.）一書。更厲害的是古羅馬暴君尼祿時
期的老饕，他們流行「把蛤蜊、剝了殼的蠔、去了刺的鯛魚、以及田

鶇與海膽混在一起烹煮，最後再淋上美味的醬汁」。

結論：毫無理智與不假思索地吃吃吃，原來從古至今皆然，讓我

們再回到美國中西部看看那裡的狂吃狀態吧。那位連鎖中國餐廳老

闆，突然對自己的吃到飽事業有了新的理解，他不再苦思菜色的問

題，反而聽從汪辛克的建議做些配置上的改變，自此，每一家連鎖餐

廳每年可為他省下三萬八千美元的成本。
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Der perfekte Chip 

完美洋芋片
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馬鈴薯片的科學

洋芋片的故事，要從一八五三年夏天，發生在美國小鎮薩拉托加

某個不起眼的小餐館說起。有天，廚師喬治．克倫（George Crum）的
妹妹不小心讓削得太薄的馬鈴薯片掉到滾燙的油鍋裡，金黃酥脆的洋

芋片就此誕生，克倫一吃之下驚為天人，立刻大量製作來賣，顧客吃

後無不讚不絕口。

故事還有另外一個版本，廚師克倫應百萬富豪范德比特

（Cornelius Vanderbilt）之請，為他做份切得極薄的「炒馬鈴薯」，並
且下重鹽調味。結果，客人覺得這道「薩拉托加洋芋片」好吃得無以

復加，這項新發明就在全國風靡了起來。

無論哪個版本的真實性比較高，跟今天的洋芋片產業比起來，實

在都顯得小巫見大巫。如今，有一大拖拉庫產品設計人員投入這項零

食的相關產業。口味五花八門，從蜂蜜、油醋、起司、洋蔥、ＢＢ

Ｑ，一直到迷迭香、甜菜、蘋果應有盡有，洋芋片發明者看到大家為

此費這麼多功夫，而且還有那麼多種類（平的、波浪狀的、厚切的、

薄脆的，甚至還有超薄的……），一定也會大呼驚奇。「你們有事
嗎？」克倫說不定會這樣問，而答案就是：因為聲音，洋芋片咬在口

中發出的聲響，事關我們對此食物的感受。我們首先要關切的，就是

那個理想的「破壞」狀態是否有達成，咬下去的聲音必須要能傳達品

質與新鮮度，配方、成分、大小、厚薄與烘烤溫度等，都得一試再

試，直到咬下去發出的聲音大小與動態感都到位為止。

不過，到底要咬成怎麼樣，才算是達到這個口感經驗的理想程度

呢？二○○四年，牛津大學實驗心理學家史班斯做了一個實驗，他請受
試者在一間隔音室裡，對著麥克風吃品客洋芋片。而他們從耳機中所

聽到的自己吃洋芋片的聲音，就是他們接下來對每種洋芋片所做的書

面評斷標準。若聽到又大又脆的聲音，通常就會被他們評為很新鮮，

只不過，沒人知道的是，史班斯暗中調節了音量，有時調高有時調

低。等到受試者吃下了兩百片同樣種類、同樣新鮮度的洋芋片後（他
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們並沒有真的吃掉，都是嚼一嚼就吐掉，再用清水漱漱口），就會被

問及對洋芋片的感覺與評價。而從計分表上可以明顯看出，在不同的

音量與音高下，口感的體驗會完全不同，從酥脆到軟爛，新鮮與不新

鮮都有。

此外，洋芋片包裝袋所發出的窸窣聲，也會影響新鮮與否的觀

感。不過，也有廠商實在做得太誇張了，美國德州有人研發出一種可

回收，且能發出像割草機那高達九十分貝窸窣聲的洋芋片包裝袋，結

果，顧客的抱怨排山倒海而來，那款「陽光洋芋片」的銷售量也大跌

十一％，直到該公司宣布可以拿（花了多少年心血才研製而成的）原

包裝去換比較不吵的包裝袋，才止住這股跌勢。

這些有的沒有的細節，恐怕都是洋芋片發明者喬治．克倫連想都

想不到的，或許他該後悔的是，當初怎麼沒有申請專利呢。

結論：這世上原來也有美妙悅耳的吃東西聲—只要是自己發出來
的都好聽。
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門牙存在的原因
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以及，為何你最好小心使用叉子

「電」吃起來是什麼味道呢？應該沒有人會自願到通電柵欄下用

舌頭嚐嚐吧，畢竟，只要領教過一次這種電擊，鐵定會讓人永生難

忘。不過，電也不是完全不能碰，而是要視用量而定。日本東京大學

環曆本研究室的特別研究員中村裕美（Hiromi Nakamura）也如是想，
所以研發了一種調味電叉，「我們研發出一種可用電來刺激舌頭的器

具，舌頭經此刺激後可以產生一種虛擬味覺。」

中村比較電刺激舌頭後所產生的味覺，以及耳朵所聽到的聲音

後，指出兩者都是可由人工生成的振動，如此一來就踏入所謂食品科

技的領域了，也就是探討科技與飲食的相互作用。「我們可以用這種

形式的食物駭客在虛擬中改變真實食物的口味，調整味道的輕重，」

中村表示，「烹飪時，看起來好像是我們自己在做菜，但最後起作用

的是人類的意識。」這可不是無聊美食家玩的科技遊戲，而是有助於

改善一些飲食問題，例如攝取過多鹽分的情形—若用這種叉子進食，
用餐時就不會再撒鹽。總之，「電」嚐起來不僅僅是如香檳般起泡泡

而已，還可提高或降低料理的鹹度，端視個人需要來調整。

至於，叉子這件餐具的角色向來很特別，也早已不是新聞。刀子

與湯匙，打從一開始就屬於烹飪與飲食文化的一部分，石斧演變成用

來分解肉塊的刀子，貝殼或碗型植物就是舀取流質的湯匙，光是以形

狀與材質來區分，就可以發現叉子算是個嶄新的發明。即使現今的我

們對蛋糕叉、魚叉、薯條叉、沙拉叉、肉叉與雞尾酒叉早已習以為

常，但在叉子發明之初，可是經歷了一段紛紛擾擾。

說到吃，大家最愛的，其實還是像目前世界上有些地方仍盛行的

那樣—用手拿。而叉子，充其量只用在「把盤子裡的肉拿過來。」中
世紀人文主義者伊拉斯謨斯（Erasmus von Rotterdam）在一五○○年時
如是說。那時，大家對叉子有種打從心底的厭惡，認為用叉子是「娘

娘腔又毫無意義的小題大作」，一直到義大利與法國的貴族圈，首開

用「小叉子」吃甜點與水果的風氣時仍然如此，亨利三世在十六世紀
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時把這個習慣帶回法國，廷臣們便紛紛因他們「矯揉造作」的進食方

式而備受訕笑。「聽說，桌上一半的食物，在經由叉子從盤子到嘴巴

的路上，就已掉到地上。」埃利亞斯在其名著《文明的進程》中如此

寫道。另外，包括不可以用叉子在盤中戳來戳去，不要插入嘴巴太深

處，還有說話比手劃腳時，最好先把叉子放下等，都是基本的餐桌禮

儀，但要做到這個程度，「還須整體社會慢慢努力與調整。」

大約兩百五十年前，叉子與餐刀的採用不僅改變了餐桌禮儀，人

類的牙齒也為了適應新的進食方式而產生變化。美國人類學家布雷斯

（Charles Loring Brace）近乎癡迷地研究在人類歷史上，何時開始出
現上下排牙齒咬合不正的問題，根據英國美食作家碧‧威爾森在其著

作《叉子面面觀》（Consider the Fork: A History of How We Cook and
Eat, Basic Books）中的描述，「布雷斯推測人類在近代早期的進食方
式，主要是在進行他所謂的『卡住與切斷』的動作。」那時的人通常

先用手拿著食物，把食物另一端送進嘴裡，並且以牙齒咬住，「最後

再奮力扯或用力咬，把口中食物大塊撕開。」因此門牙存在的真正目

的，根本不是咬斷，而是把食物卡在嘴裡。布雷斯寫道，「我深深懷

疑，門牙一天當中最常出現的姿勢，應該就是直直咬住，再往後

扯。」

不管門牙到底為什麼存在，叉子在食品科技這個產業裡可說是十

分吃香，目前還發明出所謂的香味叉：叉子上開個小小的圓形凹槽，

凹槽內會有個像吸墨紙般的東西可置入各種味道，無論是羅勒、薄

荷、松露、香蕉、肉桂或是可可，都可任君挑選，將香味滴入其中，

再一起入口。這樣薯條吃起來就會冒出一絲肉桂味，牛排也可以有獨

一無二的香蕉口味了。

結論：不如有天也把這個香味叉子通個電吧，好讓我們吃「香檳

雞」時覺得更鹹，那麼，應該就到了重返用手吃飯的時刻。
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上床睡覺如何讓你飽

晚上入睡時，不僅這一天的千頭萬緒匯聚一堂，接下來的睡眠也

會決定我們隔天會有怎麼樣的一天，是睡眼惺忪還是精神奕奕。我們

一生中大約有三分之一的時間都在床上度過，包括放假時睡的懶覺，

所以，我們生來雖不是為了睡覺而活，但怎麼睡、睡得好不好，卻是

我們每天生活的例行公事。都說每天加上打盹，應該要睡滿五至九個

小時，但像是「數綿羊」等任何形式的強迫入睡行為，其實對增加睡

意都毫無助益，因為不僅無法讓人放鬆，反而會增加大腦的負擔。還

有，大家都說穿上暖暖的襪子或喝杯加蜂蜜的熱牛奶超有效，但這可

不能保證一覺到天明，若有人睡前才剛灌了一公升的啤酒，再怎麼喝

蜂蜜熱牛奶也無濟於事。因為酒精雖可幫助入睡，卻也是一夜好眠的

殺手。

法國美食家薩瓦蘭說出了重點，「無論是休息、睡覺或做夢，我

們都會受飲食影響，永遠逃不出美食帝國的手掌心。」飲食的品質與

數量，對於工作、休息、睡眠與做夢都具有決定性的影響，薩瓦蘭所

建議的睡前飲食內容，包含乳製品、雞肉、香草植物馬齒莧，以及萊

茵特品種（Renette）的蘋果，例如舵手橘蘋果（Cox Orange）。「基
本上，稍微有點刺激性的食物吃了都容易做夢，尤其是紅肉類，以及

鴿肉、鴨肉，與各種野味，兔肉尤其明顯。另外如蘆筍、芹菜、松

露，或是香味很濃的甜食，特別是香草也是如此。」

因此，晚餐大啖豬腳就是當晚輾轉難眠的保證，即便睡著了，也

沒辦法充分休息，因為晚餐吃下的脂肪不僅讓人難以入睡，更讓人無

法一夜安眠。連一項小型睡眠實驗的研究人員也驚訝於人的睡眠竟然

這麼快就會受到干擾，此實驗的的受試者年齡介於三十至四十五歲

間，一般體重、身體健康，每晚平均有七至九個小時的睡眠。他們在

睡眠實驗室內接受五天的測試，第一天先讓他們吃富含膳食纖維的食

物，並刻意減少飽和脂肪酸的含量。當晚，所有受試者不分男女，平

均花了十七分鐘入睡。而到了最後一天，他們終於可以隨自己的喜好
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愛吃什麼就吃什麼—顯然大家都對健康食品都沒什麼興趣。膳食纖維
的攝取於是下降，脂肪與醣類則大增，「就那麼一天吃進大量脂肪與

少量膳食纖維，整個睡眠模式就被改變了。」實驗負責人表示，大家

的平均入睡時間突然增加到二十九分鐘。而如果大吃大喝後，只會有

入睡時間變長這個缺點，我們大可不必太在意，但事實遠非如此—有
助大腦恢復精力的重要慢波睡眠階段，也會受到影響。

其實，不只我們吃了什麼會影響睡眠，怎麼睡，也會影響我們的

飲食狀況。可以這麼說：睡得越少，肚子越大。因為在睡眠不足的情

況下，人會變得很容易餓，自我克制力也會降低。對此，德國睡眠研

究人員尤根．楚萊（Jürgen Zulley）解釋，瘦素（Leptin）「會在睡眠
中釋出，讓身體知道自己已經飽了。唯有如此，人才有辦法持續十個

小時不進食，這在白天是不可能的。」若熬夜不睡、睡眠不足或睡眠

品質欠佳，瘦素的對手飢餓素就會上場，它一出現就是我們肚子開始

咕嚕咕嚕叫的時候。

紐約肥胖營養研究中心（New York Obesity Nutrition Research
Center）的研究人員將睡眠充足與不足的受試者分別送入電腦斷層掃
描儀中檢測，當他們躺在管狀的儀器中時，會看到一張張的食物照

片。結果，睡眠不足的受試者（過去幾天每晚只睡四小時）的大腦獎

勵系統的反應，會比睡眠充足的人（睡九小時）還激烈。

而那些因基因遺傳而患有夜食症候群（Night Eating Syndrome）的
人，便會如同症狀名所透露的，即使在三更半夜也無法克制自己的食

欲，於是經常在別人呼呼大睡時，還因為強烈的飢餓感去翻冰箱。而

睡得少的人，瘦蛋白荷爾蒙分泌得也較少，美國賓州大學（University
of Pennsylvania）的研究，就確立了飢餓與睡眠長短的關係，學者研究
了睡眠狀況正常、睡得特別久與特別少的受試者的飲食行為後發現，

睡得少的人卡路里攝取量最高，而且也比另外兩類人吸收較少維生素

C。
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結論：放心去把鬧鐘調晚半小時沒關係啦—睡飽飽才會做出聰明
的決定。
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