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“谷物是什么？”“粮食和谷物有什么

关系？”“谷物和主食又有什么关系？”这

些疑问提示着在饮食文化快速变迁的当

下，基础粮食概念的内涵需要结合现代

营养学视角进行多维解读。

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取新

知，更提醒我们：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。

生存本能还是自然选择

传统观点认为，渔猎采集转向农耕

定居是为了追求稳定的膳食结构，但考

古发现揭示了更为复杂的图景。

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 万年

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，人类祖先捕猎

难度增加，于是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，是以非洲水稻

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，作者在书中认为：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。

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），主食作物也

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秆上

等收割，这也是野生植物成为农作物的

重要因素。野生植物能满足这三点，才

有机会被人类的祖先选中。

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，但成活率极

高。海椰子的种子重量可达 15 千克，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。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 万粒，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，就是这些种子

同时发芽，并在同一时间开花、结果，等

待人们收割。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。

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、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

饭配油盐糖做成的美味，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。

《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，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。

（《中国食物：粮食史话》，史军著，中

信出版集团出版。作者系中国农业大学

食品科学与营养工程学院教授）

□ 范志红

一粟一黍见生存智慧

田间风光 刘云杰

《交融·交汇·交响——嘉峪关

文物中的民族团结故事》记录了留

存在雄关大地上的长城遗址、摩崖

石刻、魏晋砖画等众多文物背后所

蕴含的各民族和谐相处、共同生活

的故事，串联起各民族交往交流交

融的鲜活印记，再现了嘉峪关文物

背后的多元文化交融史。

在这部书中，长城既是中华民

族源远流长的历史记忆，更是连接

丝绸之路东西两端和黄河上下五

千年历史的文化桥梁与纽带。一

方面，长城在政治、经济、军事、文

化等方面产生的积极效应构成中

华民族心理认同的客观依据，而这

种底蕴、内涵又与长城的雄伟博大

所激发的豪情壮志完美地融为一

体，最终积淀、熔铸成中华民族精

神的象征。另一方面，长城确保了

丝绸之路的畅通和东西方政治、经

济、文化的频繁交流。

该书通过大量的史实和故事，

诠释了长城的内涵：长城形式上是

军事的，实质上却是文化的，其斑

驳的墙体、残缺的烽燧，无一不是

文化的象征。当古老的长城完成

它的历史使命，历史又赋予它以全

新的意义：它是一个极具象征意义

的标志性建筑，有着团结奋斗、众

志成城、顽强不屈、自强不息、守望

和平的精神内涵。

该书对嘉峪关长城博物馆的

馆藏文物进行解析，从历史背景、

文化影响、动人故事等方面，使博

物馆里沉静的文物成为活生生的

民族团结案例和教材。

这 部 书 还 以 翔 实 的 史 料 ，论

证 了 嘉 峪 关 在 铸 牢 中 华 民 族 共

同 体 意 识 上 所 发 挥 的 巨 大 作

用 。 书 中 详 细 介 绍 了 嘉 峪 关 新

城魏晋墓出土的壁画砖，生动地

再 现 了 各 族 人 民 团 结 奋 斗 的 历

史 画 面 。 在 壁 画 内 容 上 ，以 宴

饮 、出 行 、狩 猎 、农 耕 、采 桑 、畜

牧 、打 场 等 为 主 的 生 活 场 面 ，勾

画出古代各族人民的民间风俗，

古朴、真实地再现了各族人民半

耕 半 牧 的 生 产 生 活 情 景 。 这 些

壁 画 多 出 自 技 艺 高 超 的 民 间 画

师 之 手 ，他 们 用 形 象 生 动 、鲜 明

质 朴 的 绘 画 手 法 真 实 地 描 绘 了

墓主人的生活场景，成为魏晋时

期 民 俗 生 活 的 真 实 写 照 。 画 像

均 为 一 砖 一 画 ，上 下 分 层 排 列 ，

内 容 丰 富 。 为 了 表 现 一 个 完 整

的故事情节，有的以连环画形式

展 现 ，用 数 块 画 砖 组 合 ，形 象 地

描 绘 出 社 会 生 产 和 生 活 场 景 。

画砖设色也较复杂，多采用勾填

的 画 法 ，一 般 用 土 红 色 起 稿 ，后

用墨线勾出轮廓，再用赭石和红

色填入色彩。

在书中，许多民族融合的例证

栩栩如生，如黑山岩画。嘉峪关地

处河西走廊的中部，东连河西重镇

酒泉，西接瀚海戈壁，南倚祁连雪

山，北临巍巍黑山，源于祁连山的讨

赖河水贯穿全境，自古就是河西走

廊的锁钥，丝绸之路的必经之地。

黑山位于嘉峪关西北，古称“洞庭

山”，山涧泉水、溪流潺潺而下，山下

的大草滩地广草茂，从古至今就是

理想的天然牧场。优越的地理环境

和丰厚的自然资源，是各族人民共

同的生存之地和精神家园。

通过这部书，我们仿佛走进了

远古时代，那时候，人类的活动与

交流，在没有文字之前，最直接的

表达方式就是图画，将这些图画和

意愿刻凿于光滑的崖壁之上，这就

是岩画的形成原因。黑山岩画记

录了远古各民族放牧、狩猎、祭祀、

舞蹈等场景及羊、牛、马、驼、虎、豹

等多种动物图像和抽象符号，是研

究古代民族生产生活史的文化宝

库和百科全书。

《交融·交汇·交响——嘉峪关

文物中的民族团结故事》就像一面

镜子，照出的是中华民族顽强不屈

的奋斗精神，照出的是中华儿女相

濡以沫、水乳交融、血浓于水的款

款深情。全书故事精彩，诠释生

动，令人目不暇接，遐思悠远。

（《交融·交汇·交响——嘉峪

关文物中的民族团结故事》，张晓

燕编著，兰州大学出版社出版）
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近日，孙志军著、王瑞智编的新

作《大敦煌》一书，由湖南美术出版

社出版。这是一部以“时空地理”为

核心，全面呈现敦煌的地理、历史、

文化与自然景观的综合性作品。

本书以宽广的视野，勾勒出一

个真实而立体的敦煌图景。它不

仅展现了敦煌石窟的艺术之美，更

深入探讨了敦煌作为丝绸之路枢

纽的地理重要性、独特的自然生态

以及悠久的历史文化。通过这样

的呈现，让读者能够理解“为什么

会有敦煌”“敦煌为何如此特殊”，

从而对敦煌石窟的存在与价值有

更深刻的认识。

这本书的独特价值在于，它带

领读者从更为宏大的空间与时间

维度去感受和理解敦煌，帮助读者

建立起完整的敦煌认知体系。

（王 鄱）

《大敦煌》出版

近日，著名作家唐荣尧的非虚

构文学作品集《大地命名者》，由甘

肃人民出版社出版并在重庆举行

了新书发布会。这本书以独特的

视角和深情的笔触，记录了一场穿

越山河、对话大地的精神之旅。

《大 地 命 名 者》是 一 部 以“ 命

名”为核心主题的非虚构作品集。

书中，作者走进柴达木盆地、横断

山脉、黑龙江边、黄河上游、澜沧江

源区等地，通过实地探访与人物对

话，书写了石油勘探者、铁路建设

者、种植者、淘金者、守边人、设计

者等平凡而伟大的人物群像。他

们以劳动与坚持，在寂寞大地上镌

刻下闪光的名字，也在无声中赋予

大地以情感与意义。书中既有历

史的纵深，也有现实的温度，既见

广袤山川之壮丽，也见人心与土地

之间深沉的牵挂。

作者将研学、探险、游历、考察

等结合起来，展开了一场在辽阔大

地上的精神壮游。他始终行走在

中华地理与人文的交汇点上，用笔

丈量山河，用心聆听土地的回响。

《大地命名者》正是他多年跋涉、思

索与创作的结晶，是一部充满地理

情怀与人文温度的作品。

唐荣尧，1970 年出生于甘肃

省靖远县，文化学者、诗人、编剧。

曾出版诗集《腾格里之南的幻像》，

著有《神秘的西夏》《青海之书》《黄

河的礼物》《大地命名者》等 30 多

部人文专著、散文集。（王 鄱）

《大地命名者》出版

动 态

友人老卢每到一个城市，都会去逛

一逛当地的书店，那是一种精神上的美

好漫游。老卢喜欢在书店与书神秘相

逢，每一本书都是有命运的，它只和有

缘人发生关联。

我去老卢的书房，书橱书柜里满满

当当的书，早已超过万册。有天，老卢叹

道，这些越来越多的藏书，不知最终该如

何发落。那些藏书，也许就是一个人一

生游走的世界，是灵魂上的全部行李。

老卢还感叹，这些年他购买的书大

多没有读完，有的刚刚打开就合上了，

心里给自己开脱，等有时间再读下去

吧，但后来也并没有再打开过。大凡天

下读书之人，都有猎尽好书的野心，但

这些纳为己有的书，如果不做深入阅

读，买来的意义到底何在？老卢自责成

了一个伪读书人。

老卢的苦恼，源于网络碎片化阅

读。他一天的时间，由此显得支离破

碎。有天，老卢看到有学者表达这种

“碎片化”对个体的伤害——当你看多

了所谓碎片化的知识，当你习惯了用那

种模式来理解、来摆正你跟资讯或知识

的关系时，你回不去了……你不是不想

读，是你已经失去了那个能力，包括阅

读的耐心、理解力和逻辑推理能力。

老卢的碎片化阅读，主要来自微信

朋友圈、短视频平台和各类网络信息，

特别是大量的网络社交媒体内容，让老

卢的心瘾越来越大，欲罢不能。那些短

视频，刷了又刷，一直到眼前发黑，像黑

洞一样吞噬着这个从前的读书人。微

信好友反复删减，到现在还保留了上千

人，在一些社交场合上相见，拿出手机

扫一扫微信二维码成为习惯。但很多

人，虽然常常在网络上相遇，却没了见

面的冲动，有些多年的老友，似乎也失

去了打个电话的勇气和时间。

老卢的感叹，同样戳痛我的心。这样

一个网络时代，也接管了我，也时常切割

我，把我深入的思考、专注的精神切割成

碎片。我们的阅读、我们对这个纷繁世界

的信息接收，成为一个又一个的链接。

很怀念从前那些慢阅读的时光。

记得 1998年春天，我曾坐一艘慢船，从

我居住的城市到下游南京。3天 3夜，

我在船上看完了一位俄国作家的巨

著。开头的风景描述繁复，像油画一样

缓缓铺成。这位作家有着犀利的眼睛、

黝黑的脸颊、白色粗浓的卷胡须，高天

厚土囤积在他的灵魂深处，他的笔就是

农夫在沃土里耕耘的犁铧，犁铧翻卷着

泥土，能看见土里黑黝黝的油。

还有那些浩瀚的中国古代诗词经

典，那些行吟在大地上的旅者，他们心

无旁骛地对自然和人生的咏叹，至今在

天幕上熠熠闪光。

那年，王国维在浙江海宁遇到了钱

塘大潮，这个忧郁的人这样写道：“辛苦

钱塘江上水，日日西流，日日东趋海。”

他把滚滚海潮写成辛苦之潮，让人无尽

感叹。况周颐 11 岁时跟着父亲登泰

山，这样写道：“举头天外烟云低，俯视

大千无一物。”他 15岁时再登山，又留

下诗句：“此时凭栏一望远，忽觉乐事都

可哀。”一个少年，便有阅尽千山的胸

襟，有对天地的慈悲慨叹，这样的文字，

是血脉里的流淌。

深度的阅读，是一种与世界、与生

活交流共享的基本能力，是人类历史传

承的根基。人，不能失去这种脚踏大地

的根基，不能失去仰望星空的漫漫心流。

（摘自《阅读时代》2025 年第 5期，

有删节）

□ 李 晓

阅读的能力
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纸上书店

本书生动讲述了老一辈革命

家、干部、工人、农民、军人、知识分

子等群体作风建设的历史故事，充

分彰显了先进群体践行学习作风、

工作作风、生活作风、群众作风以

及良好家风等感人历史画卷，深刻

揭示了中国共产党作风建党、作风

强党、作风兴党的宝贵历史经验及

蕴含其中的深刻哲理。

本书编写组 编

人民出版社出版

《作风建设50例》

从春秋至战国初期，齐国创

办稷下学宫，广纳天下贤才。本

书作者遍查相关史料，融学术、史

实、文学性表达于一炉，以激越的

情思，摇曳缤纷的文字，描画出稷

下先生“奋髯横议”的宏大气象、

顶天立地的坚挺脊梁、忧戚天下

的悲悯情怀、穿越数千年时空的

智慧光谱。

陈歆耕 著

作家出版社出版

《稷下先生》

启事：凡因条件所限，未

能及时取得联系的作者，敬请

与本版责任编辑电话联系，以

便我们为您付酬。


