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每个人如何决定自己喜欢吃些什么？我们天生就有这样的偏好吗？或者这些饮食习惯是
由我们的家庭、文化、地缘因素，甚至出于情绪所形成的？而以上的种种因素，又会对
我们造成什么程度的影响？

吃，并不像我们想象的那样简单—饮食习惯并不是天生的，而是后天习得的。本书引用
了食品心理学家、神经学家及营养学家的最新研究，揭示了我们的饮食习惯是如何受到
许多因素的影响而形成：家庭与文化、记忆与性别、饥饿与情感等。为什么有些人只吃
特定颜色的食物，还有一些幼儿除了炸薯条不吃任何别的食物？“暴食症”“厌食症”
等背后有着怎样的心理密码？中国的祖父母，为什么倾向给孙辈过量的食物？而日本人
用了什么作法，让全体国民在短时间内转换成健康的饮食方式？

“好吃”“吃得好”与“健康营养的食物”间并不是互相排斥的关系。书中通过丰富的
文化观察和实证的科学研究，夹杂作者的个人经验，以生动且令人信服的方式说明追求
美味的食物和健康的饮食间是相辅相成的。作者认为每个人都可以重新学习“吃的艺术
”，不管成人还是孩子，都具有无穷潜力可以学会崭新且健康的饮食习惯。

作者介绍: 

比·威尔逊（Bee
Wilson），英国著名食品作家和历史学家，剑桥大学圣约翰学院思想史研究员。她曾在
英国时政周刊《新政治家》(New Statesman ) 担任了五年的美食评论家，自2003
年起，每周都在《每日电讯报》(Daily Telegraph )
的美食专栏发表文章，出版作品有《蜂巢》（T h e B e e H i v e
），《美味欺诈：食品造假与打假的历史》（Swindled: The Dark History of the
FoodFrauds, From Poisoned Sweets to Counterfeit Coffee）。
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评论

对食物的喜好可以后天培养，而且不光是通过嘴，有点意思。

-----------------------------
听书待详解

-----------------------------
健康饮食，从感官记忆开始，变成肌肉记忆。

-----------------------------
中国人的饮食习惯也挺不健康的好像没人重视

-----------------------------
味道是大脑对食物的主观印象，强化一些特征，忽略另一些特征，13周胎儿对味道的记
忆。 2、嗅觉绘制味道图像，人辨别气味的能力强—嗅觉受体基因
3、环境的影响，对食物的反应造成偏好，偏好带来定期获得营养，养成饮食习惯。4、



瑞典感官教育计划

-----------------------------
听的书。重塑对食物的感官体验，有可能改变大脑的饮食地图。

-----------------------------
饮食习惯可以后天培养，我们要有信心，哪怕现代食品工业诱惑我们高糖高脂高盐的食
物

-----------------------------
我们每个人的大脑里都有一张从胎儿时期就开始绘制的味道图像，这张图决定了我们的
食欲，决定了我们的饮食习惯。想要健康饮食，你需要改变大脑里的味道图像。最直接
的方法，就是重塑自己对健康食物的感官体验。

-----------------------------
核心思想： 1.更多的时候，决定我们选择吃什么、不吃什么的，不是饥饿，而是食欲。
2.在味道图像形成的过程中，关键因素，其实是嗅觉。
3.多吃那些你喜欢的健康食物，你大脑里的味道图像就随之会变化，你的饮食习惯就越
来越健康了。
4.喜欢复杂的味道，更容易接受多样化的食物，对高糖-高盐-高脂的垃圾食品上瘾的程
度会比较低。

-----------------------------
每天听本书

-----------------------------
感官教育从来没有尝试过，想想逐渐重口化的自己还是可以重塑下味觉

-----------------------------
吃，并不像我们想象的那样简单。饮食习惯并不是天生的，而是后天习得的。我们的饮
食习惯受到许多因素的影响而形成，包括家庭与文化、记忆与性别、饥饿与情感等。

-----------------------------
看完只有一个感触，就是珍惜自己不喝茶和咖啡以及喜欢吃西兰花和苦瓜的天然味蕾，
需要让健康食物唾手可得。



-----------------------------
实用

-----------------------------
得到听书：
另一种观点：我们每个人的大脑里都有一张从胎儿时期就开始绘制的味道图像，这张图
决定了我们的食欲，决定了我们的饮食习惯。想要健康饮食，你需要改变大脑里的味道
图像。最直接的方法，就是重塑自己对健康食物的感官体验。已经有很多案例告诉我们
，这个方法真的有效。

-----------------------------
很多时候开始第一口就开启了麻烦

-----------------------------
有点啰嗦，其实就是说口味偏好（食物习惯）是后天形成的，哈哈。

-----------------------------
L

-----------------------------
19.11.17
17Q了解了一下孩童的饮食习惯，大多是由父母造成的。其余快速阅读，很适合要矫正
小盆友吃饭的家长们，写得很详尽，也很絮叨。

-----------------------------
得到APP每天听本书分享：本书给我们的一个好消息是：饮食习惯是可以改变的，而且
做到好像也不太难。我们每个人的大脑里都有一张从胎儿时期就开始绘制的味道图像，
这张图决定了我们的食欲，决定了我们的饮食习惯。想要健康饮食，你需要改变大脑里
的味道图像。最直接的方法，就是重塑自己对健康食物的感官体验。作者说，我们和食
物互动的过程可以分成5个维度：感觉、反应、偏好、选择、营养。你吃食物，你会感
觉到它的颜色，气味，口感等等，然后你会对这些特征产生你独特的反应，反应会造成
偏好，偏好会决定了你对食物有没有食欲，最后才是营养。我们只有经过前4个维度，
才能让吃或者不吃一种食物成为你饮食习惯的一部分。所以，如果你让自己重新体验前
4个维度，就有机会改变你对这种食物的偏好。
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书评

正是因为有了强大的嗅觉，我们才能记住那么多种食物的不同味道，绘制出大脑里复杂
的味道图像。
但是，跟你出生后累积地对食物的经验相比，天性的影响可能没有你经常和谁一起吃饭
，或者你是哪儿的人重要。换句话说，环境才更重要。改变饮食习惯的障碍太多了。除
了货架上不健康的...  
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