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生食还是熟食

动物依赖生食繁衍生息，人
类是否也能如此？2006年的“演化
饮食”实验中，9名高血压志愿者
以猿类式生食生活12天，也就是
每天吃50多种水果、蔬菜、坚果。
尽管胆固醇与血压恢复正常，但
平均每人减重4 . 4千克，每日需摄
入5千克食物，才能勉强达到热量
标准。

德国的生食研究调查了513
名生食者，发现生食占比越高，身
体质量指数(BMI)越低，31%的纯
生食者存在体重过轻与慢性能量
缺乏问题。即便生食者采用育芽、
打浆、低温烘焙等加工方式，甚至
摄入工业化生产的食用油，也难
以获取足够能量。

《熟食动物》表示，人类社会
中，并不存在真正依赖生食的文
化。历史上关于塞里人、俾格米人
吃生食的记载，多为想象或种族
主义偏见。北极的因纽特人虽在
狩猎途中生吃部分动物制品，但
正餐必然是熟食。那些被迫在野
外依赖生食求生的案例，要么时
长有限，要么依赖驯化水果等特
殊资源，均无法证明人类能长期
靠野生生食存活。

现实生活中，生食者热衷生
食，多出于健康、哲学或道德考
量，但科学证据显示，生食不仅难
以满足能量需求，还会导致骨密
度降低、维生素B12缺乏等健康风
险。

熟食具有天然优势，任何物
种食用熟食后，消化效率都会提
升。家畜吃熟饲料长势更快，奶牛
产奶量更高，鲑鱼吃熟鱼粉存活
率提升，甚至昆虫吃熟食也能更
好生长。

实际上，人类的生理早已与
熟食绑定，人类的身体结构处处
镌刻着烹饪的痕迹。人类的口腔
开口小、容量低，嘴唇薄弱，无法
像黑猩猩那样兜住大量食物用力
挤压；下颌肌肉纤细，使下颌力量
减弱，恰好适应了柔软的熟食。体
内消化器官同样适配熟食。人胃
的表面积不到同体重哺乳动物的
1/3，结肠质量仅为同体重灵长类
预估值的60%，整个消化道体积
只有同体型灵长类的60%。这是
因为熟食热量密度高、纤维含量
低，无需大型消化道发酵分解难
以消化的纤维。相比之下，黑猩猩
每天需摄入两倍于同体重人类所
摄入的食物，才能满足能量需求。

在兰厄姆之前，“吃肉假说”
长期占据人类演化研究的主流，
认为肉食的摄入为人类脑部发育
提供了充足能量，是推动人属物
种演化的关键。但这一理论始终
存在漏洞：为何拥有弱小牙口与
消化系统的直立人，能比擅长撕
咬的猿类更好地适应肉食？为何
人类演化史上两次关键的物种跃
迁，无法仅靠肉食摄入得到完美
解释？兰厄姆的“烹饪假说”，则将
人类演化的核心动力从“食物种
类的改变”升级为“食物处理方式
的革命”。

获取更多能量

烹饪不仅让食物更易咀嚼与
消化，更从根本上提升了能量获
取效率，为人类的生理与行为演
化提供了物质基础。

从营养吸收看，烹饪可以促
进淀粉糊化。淀粉是人类主食的
核心成分，占全球饮食的63%。生

淀粉颗粒结构致密，回肠消化率
较低，大量淀粉会以“抗性淀粉”
形式进入结肠，无法被人体充分
利用；而加热使淀粉颗粒膨胀、氢
键断裂，回肠消化率可达84%以
上。受试者食用生玉米淀粉后，血
糖峰值仅为熟玉米淀粉的1/3，直
观体现了糊化的重要性。

加热还可以使蛋白质分子展
开，更容易被消化酶分解。比利时
研究团队发现，熟鸡蛋蛋白质的
消化率超过90%，而生鸡蛋仅为
50%多；牛肉中的牛血清白蛋白
经烹饪后，消化效率提升3倍。酸
橘汁腌鱼、盐腌肉等加工方式，本
质也是通过变性提高蛋白质消化
率。

食物变软也有助于人体吸
收。19世纪的博蒙特医生通过观
察伤者的胃功能，发现柔软的食
物消化更快、更完全。烹饪破坏肉
类的结缔组织，使肉更嫩，减少咀
嚼与消化耗能。日本科学家的实
验显示，吃软质饲料的大鼠，因消
化耗能更低，比吃硬质饲料的同
类体重更重、腹部脂肪更多。

《熟食动物》指出，烹饪的这
些效应，完全抵消了汁水流失、维
生素损失等负面影响，整体上显
著提升了食物的能量供给。对于
人类祖先而言，额外的能量意味
着更高的存活率与繁殖成功率，
成为演化的关键优势。

那么，烹饪起源于何时？考古
证据充满争议：40万年前的英国
山毛榉坑、德国舍宁根遗址，发现
了火塘与烧焦的工具、骨骼；79万
年前的以色列盖舍贝诺特雅各布
遗址，出土了烧焦的种子与燧石。
但更早的遗址痕迹模糊，难以定
论。

生物学线索则给出了更清晰
的答案：烹饪的起源与直立人的
出现同步，即190万至180万年前。

一方面是解剖结构的突变。能人
演化为直立人时，发生了人类演
化中最大幅度的特征转变：咀嚼
齿表面积减小，脑容量增大，肋架
外张幅度减小、骨盆变窄、消化道
缩小，攀爬相关的肩部、手臂结构
消失。这些变化契合烹饪带来的
影响：食物变软无需大牙齿，能量
提升支持脑部发育，消化道缩小
节省能量，火的保护使人类无需
爬树睡觉。

另一方面是行为与生态的适
配。直立人不擅长攀爬，无法像猿
类那样在树上筑巢，必须在地面
睡觉。而200万年前的非洲布满剑
齿猫科动物、狮子等掠食者，若无
火的照明与威慑，地面睡觉形同
自杀。此外，直立人是首个走出非
洲的人属物种，其扩散范围远超
能人，这离不开烹饪带来的稳定
能量供给与食物多样性提升。

动物的食物偏好，也佐证了
这一观点。黑猩猩、大猩猩等猿
类，天然更喜欢熟肉、熟土豆等熟
食，刚果钦潘加中心的黑猩猩从
未吃过肉，却对熟肉表现出强烈
偏好。《熟食动物》称，这种先天偏
好表明，人类祖先一旦接触火，便
会迅速接受熟食，不会存在“先用
火取暖，后用火烹饪”的漫长间
隔。

烹饪改变社会

人类的卓越智慧，源于脑部
的持续增长，《熟食动物》认为，这
背后的关键驱动力，是烹饪带来
的能量供给提升。大脑仅占人体
体重的2 . 5%，却消耗20%的基础
代谢能量，如此高的能耗，必须依
靠高效的能量获取方式。

1995年，艾洛与惠勒提出“高
能耗组织假说”，认为消化道与脑
部存在能量权衡，饮食质量越高，

消化道越小，节省的能量可用于
脑部发育。

烹饪不仅提供能量，还通过
改善食物品质，支持脑部发育。坚
果的复杂烤制工艺、地灶的均匀
加热、竹筒烹饪的锁鲜技术，都进
一步提高了食物的消化率，减少
消化耗能，让更多能量流向脑部。
对于婴幼儿而言，柔软的熟食作
为断奶食物，保障了脑部发育的
关键能量供给，推动了人类智力
的持续提升。

《熟食动物》认为，烹饪最深
远的社会影响，是促成了人类独
特的劳动性别分工。

在狩猎采集社会，女性负责
采集植物、准备燃料并烹饪，男性
负责狩猎，双方共享食物，形成

“家庭经济”。男性主导大型动物
狩猎；女性则承担烹饪、准备植物
食物等工作，提供稳定的主食。坦
桑尼亚的哈扎部落的生活便是典
型：女性每日挖掘野豇豆块茎，背
回家烹饪；男性外出狩猎，带回的
肉类与家人共享。

烹饪使男性无需在白天花费
大量时间咀嚼食物，可专注狩猎
数小时；女性烹饪的熟食能量密
集，能满足狩猎归来的男性的高
热量需求。若没有烹饪，生食需长
时间咀嚼，男性若狩猎失利，将无
法在夜间快速补充能量，分工体
系便会崩塌。

劳动性别分工不仅提高了生
存效率，更塑造了人类的社会结
构。女性的采集与烹饪提供了稳定
的能量基础，男性的狩猎带来蛋白
质补充，双方的经济交换构成了家
庭的核心，推动了合作、分享等社
会行为的演化。这种分工模式，成
为“人属行为的基础平台”，区分了
人类与猿类的生活方式。

烹饪对人类的塑造，贯穿于
生活史的方方面面。熟食使人类

断奶年龄提前，母亲生育间隔缩
短，人口增长加快；火的保护让人
类摆脱掠食者威胁，寿命延长；失
去毛发后，火的取暖功能弥补了
隔热不足。烹饪甚至还影响了人
类的性情与社交。火堆旁的近距
离接触，选择出更温和、更具容忍
度的个体，促进了合作与交流能
力的演化。

烹饪的起源可能源于偶然，
或是能人在制作石器时，敲击燧
石与黄铁矿产生火花，引燃干燥
火绒；或是从闪电引发的天然火
灾中获取火种，通过木头携带、维
持。一旦火种被成功保留，食物意
外落入火中被加热，熟食的美味
便会驱使人类主动烹饪，最终促
成能人向直立人的演化飞跃。

如今，烹饪带来的能量优势，
在富足社会中演变为新的挑战。
高热量、易消化的加工食品导致
肥胖率飙升。《熟食动物》认为，这
一困境的根源，在于传统的营养
评估系统忽视了食物物理结构的
影响，无法准确反映生食与熟食、
粗加工与精加工食品的能量差
异。其实，食物的软硬、颗粒大小、
烹饪程度都会显著影响能量获
取。所以，要应对肥胖危机，不仅
需要修正营养评估体系，更需要
回归“真正的食物”，即天然、轻度
加工的食材，减少对高度易消化
的精加工食品的依赖。

当然，《熟食动物》关于烹饪
起源时间的论断仍面临争议。有
的学者认为，早期直立人遗址中
缺乏明确的用火证据。兰厄姆对
此的回应是，早期火迹易被自然
环境破坏，且直立人可能采用移
动火塘等不易留下痕迹的用火
方式。这一争议恰恰说明，“烹饪
假说”的提出为人类演化研究打
开了新的对话空间，推动学界从
更广阔的视角审视火与人类的
关系。

长久以来，“是什么造就了人类”这一问题困扰着世人。自达尔文的《人类的由来》问世以来，我
们一直将人类的演化与全球扩散视为智慧与适应力的结果。然而，灵长类动物学家理查德·兰厄姆
的《熟食动物：烹饪与人类演化》认为，驾驭火焰、懂得烹饪，不仅提升了食物的能量价值，更重塑了
人类的身体结构、心智水平、时间分配与社会形态。人类由此摆脱了对天然食物的纯粹依赖，通过外
部能量的利用，与自然建立起全新的关系，最终成为“会烹饪的猿类，火焰的造物”。

烹饪之火
照亮人类演化历程
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