
个人因素

消费者行为

供应链 食物环境

饮食

社会、经济与环境影响

健康与营养

政策与机构行动

什么是食物系统？
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引言
你是否也曾对每天吃下去的食物产生过这些好
奇？这些食物是如何被轻易地端上餐桌的？这
个过程需要花多少钱? 是什么让我想吃这些食
物? 如果我把这些食物扔了, 他们又去哪儿了
呢?

仔细探究这些问题, 我们便能找到食物系统
背后的真相。所以，食物系统到底是什么呢？
它是如何在你的生活中运作的，它又该如何造
福我们每一个人的生活？

食物系统涵盖了食物被送入你的餐盘前的所有
过程，从种植、运输、加工、包装、售卖，一

直到最后被送入你的餐盘前的所有过程。所有
这些活动都被个人、政府、企业和各类社会群
体所推动着，又被贸易关系、文化、科技、自
然环境、政治和经济所深深影响着。

许多人依赖食物系统获得工作，而我们所有人
又依赖于他们来获取食物。然而，当前的食物
系统并没有像我们想象中的那样运转良好：全
球有 8 亿人饿着肚子睡去，而全球有一半人
口无法负担得起由联合国所定义的“健康饮食”。
太多人摄入了不健康的食物。这些食物甚至危
害了我们的地球，直接引起了气候变化。

我们是时候做出改变了！

食物对我们来说不仅仅意味着贸易、文化、工
作和健康，它也影响着这个星球上的土地、水
资源、气候和生物，从而让世界上每个角落的
人们都紧紧联系在了一起。只有通过修复现有
的食物系统，我们才可以构建一个更加公平、
和谐的世界。



概览
本手册将从以下九个部分介绍食物系统：

• 食物系统的驱动力

• 供应链

• 食物环境

• 个人因素

• 消费者行为

• 饮食

• 政策与机构行动

• 营养与健康影响

• 社会、经济与环境影响
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工厂

不同的食物系统可能千差万别，但它们的运作却有相
似的驱动力。为什么我们可以在某些特定的地方获取
到各类某类食物？是什么决定了食物的价格？又是什
么左右了你的消费喜好？

我们的自然世界，包括地球正经历的变化中的气候，
是食物系统的重要驱动力之一。文化、宗教与传统同
样塑造了我们的饮食习惯，例如我们食用多少肉类及
其他的动物制品。良好的运输体系，例如公路，对于
食物的流通也起着重要的作用。

战争和冲突加剧粮食不安全和饥饿，而这样的粮食危
机反过来进一步增加了该地区的脆弱性。

为了喂饱不断增长的人口，我们努力提高特定几种作
物的产量。许多的关注与创新都集中在了谷物的种植
上: 人类目前摄取的  60%  热量都来自玉米、小麦和稻
米这三种作物。然而，一些人呼吁应当同样重视更广
泛的食物品种，例如蔬菜、水果与豆类。

人口增长的速度影响着我们每一个人能获取多少的食
物。资金也是重要的驱动力—例如食品企业将有多少
资金用于研发和将产品推向市场，以及人们有多少钱
用来购买食物。�
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你的食物是从哪儿来的？是否随季节而变化？在达到我
们的餐桌，进入我们的肚子前，食物通常要经历包含许
多环节的一段旅程——即使这段旅程未必很远。

供应链，简单来说，就是 “从农场到你的筷子上”（或者
是你  ，又或者直接用手！) 。  我们用面包这一简
单的

 的叉子
例子来看看供应链是如何运作的。首先，小麦种子

被播撒在了土地上。生长成熟后，它被收割并碾磨成了
面粉。面粉在被做成面团之前，可能会被添加一些必要
的维生素和矿物质，以实现营养强化。最终，面团必需
要（通过燃烧燃料而获得的高温）经过烹饪处理，才可
以食用。食品供应链记录了食物从源头，经过运输与处
理，再到市场中售卖，最终抵达你的餐桌的过程。可惜
的是，像鸡蛋和水果或是肉类这样易碎易坏、不易保存
的食物，在这条供应链的途中就已经被损失掉了。
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食物是如何体现在你的日常生活中的？你在刷手机的
时候是否会看到食品广吿？你在哪儿买食物？你和谁
一起吃？在你的学校或家周围你可以买到什么类型的
食物？食物环境指的是人与食物产生交集的地方。什
么食物更容易获取，或者更便宜？它们好吃吗，烹饪
起来容易吗？

发生在市场、商店、餐厅里的一切，从促销（小卖部
的买一送一）到巨幅食品广吿，甚至是菜场摊贩向你
推荐食物，你的食品上是否有成分标签，或是餐厅菜
单上有没有清楚的标注，这些都是食物环境的要素。
食物环境还可以决定你的食物是否安全。它在很大程
度上影响了你的食物选择。 
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我们每个一个人的个人处境都决定了我们的食物选择。我
们或我们的家庭把多少钱花在买食物上？我们多大程度上
知道该如何“吃得好”，或知道如何烹饪和储藏食物？  我们
对于食物的期许、梦想、价値观和偏好是什么？比如，有
些人出于道德或宗教的原因选择不食用或购买某些食物。

其他重要的个人因素还包括我们住在哪里，我们在哪里工
作或上学，我们是否能乘坐公共汽车或汽车出行，我们有
多少时间去购买食材或做饭，以及我们是否拥有炉子或冰
箱。对于家庭而言，这又包括了食物在不同家庭成员间是
被如何分配的。



消费者行为
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Fishing

Foraging你吃的食物是自己购买的吗？你通常为自己准备怎样的食
物？一般是谁为你做饭？你是如何保存食物的？怎样让它
们保持卫生和安全？你是否有的时候会浪费食物？你和谁
一起分享你的食物？这些都是消费者行为。许多人从市场
上购买食物，但也有许多人种植、饲养或捕猎自己的食物。

对于年轻的儿童来说，他们大多数的饮食都是由父母决定
的。随着年龄的增长，他们通常会有越来越多的自由去决
定吃什么、什么时候吃——即便他们的许多选择仍然受到
父母和学校的影响。

食物浪费指的是人们购买却最终没有食用的食物。这无疑
是对地球有害的。它不仅浪费了食物所消耗的自然资源和
人力，还导致了气候变化。
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饮食
 你的饮食由什么组成? 很多人把 ”饮食 (Diet) ” 和减肥联系
在一起 —— 更广泛地来说，饮食包括了你吃下去的所有
食物。而营养的饮食则包含了非常多样化的食物，例如水
果、蔬菜、动物制品（例如乳制品、蛋、鱼、肉）、豆类

（例如豌豆或其他豆类) ，菌菇、坚果和种子，以及全谷物。

为我们提供所需营养、保持健康和预防疾病的饮食被称为
健康饮食。它们包括很少量会对健康有害的东西，比如精
制糖。健康的饮食同样也是安全的，应该是无有害污染物
（如有害细菌）的。要使健康饮食可持续，它们必须能促
进当代和下一代人的健康与福祉，对环境有较小的影响，
而且是公平的。



政策与机构行动
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调节食物供给与需求的项目
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有许多组织和机构参与食物系统的运转，同时也塑造着食
物系统。这些机构包括研究机构、联合国组织、政府、非
政府组织、民间社会团体和商业网络。

举例来说，这些机构可能在努力减少食物生产对环境的影
响，致力于增强健康饮食的吸引力，或在努力影响政府政
策，以确保经济弱势人群也能负担得起那些以社会友好、
环境友好方式生产的营养食物。

无论是个人行动还是有组织的宣传活动，都可以积极塑造
食物系统。为了到 2030 年实现可持续发展目标，食物系
统中的不同角色需要齐心协力来加速积极变革。
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营养健康饮食使你达到身心健康的最佳状态，对于你
的成长、充分发展以及抵抗疾病至关重要。

没有获取良好营养的人可能会出现不同形式的营养不
良——儿童生长发育不良，太瘦、超重甚至肥胖，又
或者缺乏维生素或矿物质。 不健康的饮食还会导致与
饮食相关的疾病，如 2 型糖尿病、心脏疾病和某些癌
症。食品不安全也会引起食源性疾病。
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土壤健康海洋与淡水

包装与加工

食物系统创造就业，从渔民到杂货商人，无数人在食物系
统中谋生。他们的工作条件、工资和盈利状况与贫困和平
等问题息息相关，也深刻影响着大众的生活质量。

你选择的食物会影响你的健康与福祉以及你的个人生活。
它同样会影响你在学校学习、在家或在工作场所工作的表
现。你的营养状况与你的发展、你的人际关系、你的收入
还有幸福感紧密关联。通过食物，你也可以与他人分享生
活经验，探索不同的文化和表达身份认同。

食物生产消耗能源、土地、土壤、水和其他资源，从食物
的源头到你的零食、三餐或垃圾箱里，食物系统的每个环
节上都会对环境产生影响。食物系统是温室气体排放的主
要贡献者，加剧气候变化，同时还造成了污染以及生物多
样性的丧失。但是，我们可以更好地塑造食物系统，来避
免这些破坏性的影响。�

毁林

温室气体排放



Cultural
preferences

是一个由青年领导的全球运动，发起于 2021 年 5 月，受到 全球营养改善
联盟（GAIN）和粮食基金会（Food Foundation）以及联合国粮食系统峰
会的支持。

只有携起手来，我们才能共建一个人人享有良食的世界。

A youth pledge #Act4Food #Act4Change in support of 
#GoodFood4All 

www.actions4food.org

承诺采取行动改变食物系统。

督促政府，企业和其他社会角色加入行动。
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