
 

在社區生活中實踐食農教育的真諦 

張明純 

主婦聯盟環境保護基金會台中分會會長 

國立台中教育大學、台中科技大學 

    通識教育中心兼任講師 



分享與討論 

在這部紀錄片中，有哪些重點值得分享？ 



都市農耕與菜園，把人重新連結於土地 
也重新拉近居民之間原本冷漠的距離 



但，為什麼是菜(農)園？ 



當我們與土地逐漸疏離時...... 

 「當季、當令、在地」的概念，愈加模糊 

 

 無法分辨「真食物」（real food）與「假食
品」的差異 

 

 食物里程(Food miles)提高 

 

 對於農業與鄉村的發展，漸趨漠視 
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現代人的飲食危機 

過去四個世代的成年人，賦予了下一代孩子的命運， 

那就是，孩子的壽命，比父母的壽命還短！ 

我們現在正為孩子打造的食物城堡， 

讓他們比我們少在世界上生活十年。 

                                                                   ── 英國廚師奧利佛(Jamie Oliver) 

                                                                              2010年 TED環球會議演講 



現代人的飲食現況 

• 追求色香味俱全，講究精緻烹調 
 
• 對於食物的原貌、製做過程，掌握越來越少 
 

• 加工食品越來越多 
 

• 對眼前食物與食品潛藏的風險，渾然不知 
 

• 因為飲食所造成的肥胖、癌症、代謝疾病逐年攀升。 

 
 

 
 
 





單純享受飲食的樂趣，越來越困難？ 

五○年代，台灣人用嘴巴吃飯。 

 

八○年代，變成用眼睛吃飯 

 

到了二十一世紀，我們要用頭腻吃飯。 

 

                        ──彰化老農 



今日全球人類吃的東西越來越一致， 

且多是二、三十年前沒有的東西。 



我們的飲食到底出了甚麼問題？ 

• 理解食品生產、糧食生產、農業工業化是當
今趨勢。 

 

• 查覺國人的飲食趨向「西化」 

 

• 了解區域經濟整合與自由貿易協定(FTA) 

   對食安造成威脅 

 

 

 

 

 

 



飲食的西化&速食化，造成在地飲食的邊緣化。 

全球化的商品鏈，讓我們日用的飲食經常不是當
地所生產的。 

 

 

 

 



 











 



 

台南府城  椪餅 



府城婦女做月子聖品─麻油桂圓蛋椪餅 



有關蘋果的四個問題 



十大骯髒水果之最 

• 2011年美國華盛頓消費者權益組織「環境工作小組」
票選「蘋果」是「骯髒蔬果」(Dirty Dozen)榜首 

• 美國聯邦政府驗出，98%美國蘋果表皮有48種殺蟲
劑與農藥殘留。(葡萄、草莓、桃子也名列其中) 

 

• 為了防水分散失、提高光澤，國外進口蘋果會打上
食用蠟，必須由健全腎臟及肝臟代謝。為節省成本
不肖商人可能用便宜劣質工業蠟(含鉛、汞等重金
屬)代替果蠟，會滲透到果肉中，經常食用記憶力
和免疫功能會下降、還可能出現貧血等狀況  



安殺番(有機氯化合物) 

• 長效型殺蟲劑，劇毒。會影響人類中樞神經、抽
蓄窒息、破壞生殖器官、肝功能異常、貧血。 

• 已有50多國禁用，包括台灣，但美國合法使用。 
• 考慮納入私德哥爾摩公約中禁止全球使用與製造 
• 2011年3月前，美國蘋果經常驗出台灣禁用(零減
出)的安殺番，但在同年3月底，衛生署(今衛福
部)放寬標準，從不得檢出放寬為允許0.5ppm殘
留。 

• 為什麼要放寬？ 



WTO主導的各經濟體之間的自由貿易協定(FTA)，以
「開放市場」做為進入區域整合體系的條件。 

在我國政府的思維中，國際關係與經貿關係，經常優先
於食安的考量。 



美國開放含瘦肉精美牛(豬)肉進口，做為台
灣可以加入美國主導的泛太平洋(TPP)自由貿

易協定夥伴成員的條件 



糧食與食品生產「工業化」，倚重食品科學。在全球自
由貿易的過程中「商品化」，追求「大量製造」為目標，
「利潤」取代「提升食物品質」成為首要的考量。 

 



以圈養取帶放牧， 
可快速肥育的飼料取代牧草， 
施打生長激素、抗生素納入SOP，快速熟成 



全球暖化 

 畜牧業所排放的溫室氣體占全球總排放量
18%，超過汽車、飛機…等CO2的排放量 

 牛屁和排泄物含100多種污染氣體，其中甲
烷所造成的溫室效應是CO2的23倍，氨排放量
占全球總量的2/3，而氨是導致酸雨的原因 

資料來源：聯合國糧農組織 



慣行農法成主流，農藥化肥大量施用 

• 殺蟲劑、除草劑、殺菌劑、滅鼠
劑植物生長調節劑大量使用，可
以控制產量與時程，卻造成蔬果
農藥殘留、人畜傷害、土壤酸化、
水源與土壤汙染等各種問題。 



◎全球1/3農作物靠蜜蜂授
粉，但2006年起，卻陸續
傳出蜜蜂大量死亡，科學
家稱為蜜蜂族群崩潰症
(CCD)，懷疑元兇是農藥。 

◎公視團隊耗時兩年， 橫
跨台、美，紀錄學者「刺
青」追蜂，證實蜜蜂接觸
農藥後會「迷航」、死在
野外。 

◎今日的蜜蜂，可能就是
明天人類的命運。 

2014年1月公視上映 



蜜蜂消失了！ 

• 蜂蜜價格上揚。 
• 人類所食用的食材中有1/3以上來自昆蟲    
• 授粉植物，這一千多種作物中約82％需要   
   蜜蜂幫忙傳播花粉才能順利結果留種。  
• 使用人工授粉，農產品價格上揚。 
 

• 作物種類減少。 
 

• 糧食危機！  
 





農地毒鳥 

在經濟起飛的民國60-70年代，農業單位並沒有生態平衡的觀念，加上化學農藥普及，政
府就教導農民，把害鳥當害蟲防治，用稻穀浸泡劇毒農藥來毒殺野鳥，既簡單又有效。這
樣的觀念在現代顯然已經非常不適當，但有少數農民仍然依循此"古法"。 





人工添加物濫用，卻是合法 

甚至以工業用等級取代食品級 

2013年毒澱粉(順丁烯二酸酐化製澱粉)事
件 

2015年9月 屏東校園午餐白飯放保鮮劑
(「VN-151」和「VN-103」)，但衛福部
表示此為合法使用 



許多人工添加物合法，但安全有疑慮 

合法添加，不但可增添風味，還能降低成本 
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25g的人工香草香料，芳香效
果等於1kg的天然香草莢
(1:40)

人工香草素1kg=12(USD)

天然香草素1kg=4,000(USD)

達到相同效果的成本相差13,000倍

人工與天然香料的質量差異人工與天然香料的質量差異

資料來源：Paul Trummer，2013年
〔食物的全球經濟學─從一片披薩談起〕



你知道嗎你知道嗎??

你知道嗎你知道嗎??

你知道嗎？ 

一個漢堡 

有幾種添加物？ 



• 美國FDA(食品葯物管理局)的高級官員說： 

 「速食店的漢堡裡，含有90~100種之多的添
加物。」                                                    

 

                       摘自：「二十一世紀兒童營養學」 

                              作者 丸元 淑生 

 

                                                                           



 添     加    物 

漢 堡 麵 包 1.漂白劑  2.成熟劑   3.改良劑 

4.碳酸氫鈉   5.乳化劑   6.鹽 

7.氧化劑  8.砂糖   9.著色劑 

10.防腐劑 11.酥油  12.營養強化劑

13.抗氧化劑 14.調味劑 15.脫脂奶粉

16.膨脹劑  17.香料 (最少約 17種) 

肉 片 

(牛、雞、豬) 

1.防腐劑  2.增量劑  3.香辛劑 

4.調味劑  5.著色劑  6.品質改良劑 

培根或火腿片 1.結著劑 
2.保色劑（亞硝酸鹽類） 

奶  油 1.油脂   2.奶粉   3.鹽  4.乳化劑 

5.人工色素    6.香料 

沙拉醬 1.醋酸 2.防腐劑 

蕃茄醬 1.醋酸 2.增稠劑 3.人工色素(紅、黃) 
 

你知道嗎？ 

一個漢堡有這麼多種「添加物」！ 



薯條 

• 含過量油脂 

• 高溫油炸產生 

  致癌物質-丙烯醯胺 

(動物實驗上，會造成老鼠視神

經受損，四肢無力，甲狀腺

腫瘤乳腺瘤) 

https://tw.news.yahoo.com/%E8%96%AF%E6%A2%9D%E5%90%AB%E8%87%B4%E7%99%8C%E4%B8%99%E7%83%AF%E9%

86%AF%E8%83%BA-%E6%AF%8F%E6%9C%88%E5%8B%BF%E9%80%BE2%E6%AC%A1-060520592.html 

http://space.sznews.com/batch.download.php?aid=12897
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Super Size Me,  2004  

 導演Morgan Spurlock  

前後費時不到七個星期拍攝完成 
連續30天 

一天三餐，只吃McDonald 
一個月後 

體重增加了30磅 
高血壓、膽固醇上升了65個百分點 

肝臟呈現中毒反應 
胸口鬱痛 

  

http://e-info.org.tw/sunday/emovie/2004/mo041003011.jpg
http://e-info.org.tw/sunday/emovie/2004/mo041003014.jpg
http://e-info.org.tw/sunday/emovie/2004/mo041003013.jpg


連吃 30天    麥當勞 



近日新聞 

英研究： 

• 孩童愛吃速食智商恐變低 

• 孩童主食調查 新鮮食物有益智商 

• 窮者越吃越窮！ 

• 常吃速食孩童  數理成績差  

上速食店吃漢堡餐 
是獎勵 還是 處罰？ 

是對小孩好 還是 傷害小孩？ 

 https://tw.news.yahoo.com/%E7%BE%8E%E7%A0%94%E7%A9%B6-

%E9%80%9F%E9%A3%9F%E5%90%83%E5%BE%97%E8%B6%8A%E5%A4%9A-

%E6%88%90%E7%B8%BE%E8%B6%8A%E5%B7%AE-081920207.html 



加工食品知多少 

食品添加物的迷思─追求色香味俱全。 

一個漢堡(某大廠牌)內有90~100種食品添   

  加物。 

一般人一天內吃進80種人工添加物。 

歐盟研究報告：人工色素、人工香料引
發學童過動(ADHA)，學習注意力不集中。
學習效能降低，暴躁易怒，情緒較不穩定。 



彩色巧克力 
 

添加： 
• 香料 
• 阿拉伯膠 
• 糊精 
• 食用色素：紅色四十號 
• 食用色素：黃色四號 
• 食用色素：黃色五號 
• 食用色素：藍色一號 



蜜    餞 
 添加： 

• 合成香料 

• 食用色素：紅色六號、黃
色四號、 

• 黃色五號 

• 人工甜味料：環已基(代)
硫磺氨酸鈉 

• 人工甘味劑：糖精鈉塩 

• 防腐劑：苯鉀酸 

• 漂白劑：亞硫酸鉀(SO2)  







常見的醬油化學添加物 







食品生產【工業化】，已是常態 



 
 

You  are What  you  eat！ 
 



綠色飲食教育的目標 

1.重視飲食安全，分辨何謂【真食物】(營養保健) 

2.了解食物生產背後的真相(環境教育) 

3.知曉食物的生產，高度倚賴「石油」的消耗 

                                                 (環境教育) 

4.增加挑選好食物的能力(營養保健) 

5.摒棄汙染環境的飲食方式(生活環保) 

6.親近土地，珍愛農業，心懷感恩(重新連結與土 

                                                           地的關係) 



食育   食農教育 

 生命的源頭是「飲食」，而支持飲食的
是「農業」。因此，食與農是一體的。
一面學習蔬菜栽培，一面師法大自然培
養強靭的生命力。 

 食育－人與食物關係的生活教育。 



 

帶孩子下田，體驗農事，了解土地是如何恩賜我們糧食 



 

知道稻米、蔬菜如何從土地生長出來 



自己種菜，體驗農事，生命教育的另類實踐 



打
造
〒
低
碳
生
活
圈
〓 



小農經濟的價值 

• 在地技藝、飲食文化的傳承。 

• 在地經濟的基礎，是基礎民生穩定
的支持。也是社會生活的豐沛載體。 

• 永續發展的重要出路。 



在地技藝&飲食文化 

蘿蔔糕、年糕、麻糬、湯圓、米苔目、草仔粿..... 



地景的多元化與生態化 



生態的多樣化 

 



食農生活的樂趣與體驗 



生態保育 

原則的堅持 



 

傳統農村文化的恢
復與延續： 

水圳洗衣、摸河蜆 



藝術創作的泉源 

 



農業，最容易受到全球化衝擊的產業， 
卻也是唯一能同時照顧環境、土地、人類健
康、連結社會關係、展現在地獨特性的產業。 



都市農耕，把人重新連結於土地 
也重新拉近居民之間原本冷漠的距離 



 
社區農場，創造了另外一個居民互動的場域 

(台南市國平社區農場) 

 



親近農村，把人帶回食物生產現場 







桌上的餐碗中，預示了我們的未來 



一公頃水稻田

•等於2,600部冷氣機的冷房效果，

可減溫7-8℃

多吃飯~青山綠水常在

•可吸納3,200輛2000CC的房車

行駛市區1公里的CO2排放量



菱角鳥-水雉 



支持農夫市集 Farmer’s Market 

在地、當令/有機 



灣寶社區守護西瓜的勝利！環境正義與土地倫理的開始 

2009年苗栗後龍灣寶社區面對高達334公頃的「後龍科技園區」開發案，灣寶里(及海寶里
)的良田屢次險遭徵收。經過當地農民與環團努力，2011年好消息傳出，因為灣寶農民強
烈反對，農委會也發聲表示將以保護優良農地為主旨，在沒有地主同意書也無農委會同意
變更地目，且苗栗尚有閒置工業區情況下，營建署駁回「後龍科技園區農地變更案」。  

http://e-info.org.tw/node/73600


支持有機農業~ 
讓有機好朋友的故事可以傳唱千里… 



慎選洗劑~友善環境與健康 

讓河水清清 
      讓魚兒悠游自在 
    ~從清潔開始… 
                



每天外食兩餐，一年外食300天， 

                     產生1200根竹筷垃圾 

龐大垃圾廢棄物處理量，增加焚化爐壓力
，也增加戴奧辛排放量。 



健康影響 

• 漂白劑、二氧化硫
造成氣喘者呼吸困
難、腹瀉、嘔吐等
過敏反應  

 



拒絕一次性食器，拒絕傷害環境與人體健康的飲食方式 



我們可以做甚麼？ 

1.支持有機農夫市集，實踐低碳飲食(當季在地食材)。 

2.支持有機消費(非基改、有機&自然農法、無添加)。 

3.少買進口蔬果。 

4.減量食用肉類，不吃集中式飼養的肉類。 

5.在店家吃或外帶時，自備餐具。 

6.減少使用一次性用品，少買飲料。 

7.多多關心並參與和環境、飲食相關的公民議題與活動。 

8.減少外食，盡量自己烹煮。 

 

 



在社區營造的脈絡裡，我們可以做甚麼？ 

 



做為一個社區行動者， 
我在日常生活中實踐了哪些事情， 
可以重新連結與土地的生活關係？ 
可以延續傳統文化的價值？ 
可以讓社區居民邁向更健康的綠色飲
食生活？ 

    

分組討論 


