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一、各種食物的產量

    食物在我們生活日常中是不可或缺的基本需求，
其種類包括五穀根莖、豆蛋奶、魚肉、蔬菜水果及油
脂。

 種類    來源

 五穀根莖類 米飯、麵食、麵條、麵包、饅頭等

 奶類    牛奶、乳酪等

 蛋豆魚肉類 雞蛋、牛肉、鴨肉、魚肉、蝦貝類等

 蔬菜類    種類繁多，如:高麗菜、豆芽菜、地  

＿          瓜葉、青江菜….等

 水果類    種類繁多，如:蘋果、柳丁、水梨、葡    

＿          萄..等

 油脂類    牛油、沙拉油、橄欖油…等

    全球糧食生產量如圖一所示。從1961年18億公噸
快速增為2018年的68億公噸，58年增加了2.8倍。

    各類食物來源以穀物最多（40%），糖類作物其
次（28%），肉類占5%，詳如圖二。

圖一 全球糧食生產量

圖二 各類食物來源
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    我國106年度每人一年平均食用129.6公斤水
果，113公斤蔬菜，87.9公斤穀類，77.7公斤肉類。
如圖三。

圖三 我國每人每年消耗糧食分析
資料來源：糧食供需年報統計數據（106年）

    南投縣糧食產量如表一，大致逐年增加，
其中以家禽、雜糧增加較多。

表一 南投縣糧食生產量

年分  水稻(公噸)  雜糧(公噸)   家畜(頭)     家禽(隻)

104    23,619      2,774       88,511   3,788,030 

105    22,121      2,597       85,917   4,355,835 

106    26,040      2,607       90,523   4,173,859 

107    29,344      3,170       89,809   4,352,568 

108    25,516      3,164       96,501   4,479,651 
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二、糧食生產對環境的影響

2.1 土地

    海洋占地球面積70%以上，陸地則不到30%。
而陸地有35%用於農業。農地中77%用於畜牧，剩
下23%用於種植。

    我們真的需要那麼大面積的農地來提供人類
糧食嗎？

    各種食物生產所需土地面積不同。生產一公斤
食物所需的土地面積，以肉類最多，遠遠超過其他
食物。同樣是肉類，牛肉、羊肉比豬肉、雞肉使用
更多的土地。
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2.2 水資源

    海洋占地球水量的97.2%。我們可使用之淡水
資源如河川、湖泊與地下水等只占極少數（不到1%）
，淡水可說是極為珍貴的資源。

來源:地下水觀測網

    人類把淡水資源的70%用於農業與食物生產。一
個人每天所吃的食物，在生產的過程需耗費3000公升
（約15個浴缸）的水。

    食物的水足跡指食物完整生產過程（種植、加
工、運輸、烹調…等）用水量的總和。透過認識各種
食物的水足跡，可以了解每天吃的食物到底消耗了多
少水資源。

    由食物的水足跡可以知道，一杯拿鐵需要200公
升的水，因為咖啡的種植、採收、加工、包裝及運輸
過程都會消耗水量。牛肉漢堡需要耗費約 2,400 公
升的水，而其中占最大部分的是牛肉。
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    各種食物生產所需要水量不同。生產每公斤食物
所需的水，動物相對較多，尤其以乳酪最多。植物相
對較少，但其中堅果、稻米屬於需水較多的植物，詳
如圖四。

圖四 一公斤食物所需淡水

    農場工作所使用的肥料、農藥，牧場牲畜的飼
料、排泄物都會產生水污染。動物產生的水污染相對
高於植物，詳如圖五。

圖五 一公斤食物所產生水污染

2.3 全球暖化

    除了常見的二氧化碳，甲烷（瓦斯）和氧化亞
氮（笑氣）也是屬於溫室氣體，它們的主要來源是
農業。二氧化碳可能來自砍伐森林；甲烷（瓦斯）
可能來自牛、羊排放、動物排泄物、農田泡水；氧
化亞氮（笑氣）可能來自肥料、動物排泄物。

    食物佔全球溫室氣體排放量的四分之一以上
（26％）；其中畜牧業所產生的溫室氣體佔全球
排放量的18%，比運輸業（鐵公路、輪船、飛機等）
還多。
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2.4 生物多樣性

    農業和食物直接或間接造成超過60%的物種
滅絕（藍之青，2017）。農業生產會影響其它生
物的生存。全世界瀕臨滅絕的28,000種物種中，
農業對其中24,000種造成威脅。主要的原因是為
了開闢農場、牧場而砍伐森林，動植物自然棲息
地被人類嚴重破壞。

    不僅如此，人類為了養殖牲畜，還驅逐很多
野牛這類的大型草食性動物。為了保護牲畜，更
獵殺了像狼這類的肉食性動物。造成牲畜占現有
哺乳類動物94%的現象。

    縱使是屬於生產糧食的動植物也有多樣性的威
脅。因為提供人類糧食的動植物，集中於少數品種。 

    在6000個糧食作物品種中，僅不到200種有實際
貢獻，而其中9個品種就貢獻了作物總產量的66%。全
球家畜生產來自約40個家畜品種，其中少數幾個品種
就提供了絕大多數的肉類、乳品和蛋類。

    接近三分之一的魚類遭到過度捕撈，超過一半已
經達到了永續發展的極限。
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三、糧食的問題

3.1 生產效率不佳

    目前約有10億人處於長期飢餓狀態，每5到10秒
就有兒童死於飢餓。但事實上，農民生產的糧食足以
養活全人類，只是沒有適當分配。因為目前農作物產
量的35％是用來做動物飼料；供應人類食用僅占60%
；其餘的5%則用在生質燃料（伍冠瑋，2019）。

    生產1公斤牛肉需要耗費7公斤的穀物。畜牧業耗
費大量的土地與水資源、排放太多的溫室氣體，對環
境造成嚴重的傷害。如果降低動物性食品的消費，對
地球環境將大有幫助。

3.2 食物的浪費

    人類每年丟棄了13億噸食物，也就是說有1/3的
食物進入垃圾桶。丟棄食物不僅是浪費糧食，同時也
浪費了生產糧食所投入的人力、金錢和資源，還白白
增加污染。

    2011年全球食物浪費所產生的碳排放高達44億公
噸(8%)，相當於全球第三高的碳排放國家。被浪費食
物的使用土地大約1.4億公頃，比380個台灣還大。
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    從生產到消費的過程有各種造成食物浪費或
損失的可能。在生產階段，許多蔬果因為外觀不
佳而淘汰被稱為「格外品」；儲存時可能因為碰
撞造成損失；加工時對大小的要求，往往讓被削
去的部分變成垃圾；餐廳常會準備太多的食物而
浪費；賣場可能無法在食物有效期限前販售完
畢；家庭可能煮太多食物，吃不完而丟棄。 

    台灣2013年食物廢棄物高達367.7萬噸。生產端
浪費了總量約35%，行銷則是佔約13%，而最大比例是
在消費者端的52%（樊國恕，2018）。

圖六 102年臺灣糧食損耗概況（樊國恕，2018）

    天下雜誌推估臺灣平均每人每年產生96公斤廚
餘，至少有17%的糧食被耗損與丟棄。換算出1年浪
費的錢，可讓中小學生免費吃營養午餐39年（蕭富
元，2013）。 

    單純計算環保署回收的廚餘，108年全國總量
50萬公噸，平均每人每天58公克；南投縣總量8千
公噸，平均每人每天43公克，低於全國平均，且
近年有逐年減少的趨勢。

來源:102年臺灣糧食損耗概況  (樊國恕，2018)
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四、解決方法

    如何改變上述狀況？可透過蔬食、低碳飲食及 
惜食餐廳概念的推廣來減少食物浪費，進而減輕對 
土地、水資源、全球暖化及生物多樣性的衝擊。

4.1 蔬食

    蔬菜本身熱量極低，纖維素及活性物質（茄
紅素、花青素等）對身體也大有幫助。但根據統
計國人攝取的蔬果量太少，僅有20%達到每日飲食
指南建議的一日五份蔬果（環保署，2011）。

    根據統計一位肉食者耗費的資源可以養活20~
50位蔬食者（胡雅美，2010）。

    供應肉食所耗費的水量，大約是素食的13倍。
美國環境學者提供20種食物的碳排放數據，結果
顯示肉食的排碳量遠高於素食（環保署，2020）。

    如果我們不想將氣候災難留給下一代，蔬食
是減緩全球暖化最有效率的方法。如果大家全改
為蔬食，至少能使80%的牧場變回草原和森林，植
物將吸收更多的二氧化碳，進一步減緩氣候變化
（BBC英倫網）。

    我國自2010年9月21日開始推動週一無肉日，
藉由九二一震災週年日，提醒要減緩地球暖化的
傷害，以免大自然一再反撲。
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4.2 低碳飲食

    低碳飲食是指在食物的生命週期中，排放較
少的溫室氣體。食物的生命週期是指生產、加工
、配銷販售，最後到消費者食用及廢棄階段。為
減少溫室氣體的排放，低碳飲食的基本原則有：

（一）少肉多蔬果

    蔬菜生長時間短，能源、資源投入較少，蔬

菜種植的碳排放量是所有食材種類中最低的，而
水果類也屬於相對低碳。豆類脂肪含量、碳排放
量都很低，是蛋白質的優良來源。

（二）當季優先

    在產季種植蔬菜可以大量減少農藥及肥料的

使用量，並避免冷藏、加工保存的機會。日本研
究發現，當季與非當季食材的碳排放量可相差10
倍。

（三）在地優先

    產地距離愈遠，交通運輸所產生的碳排放

也愈高，長程運輸同時也提高食材添加防腐劑
的風險。

（四）精簡包裝少加工

    減少加工過程如加熱、乾燥、包裝、殺菌

所消耗的能源。吃完整的食物的也最能享受原
有的營養價值，避免因加工過程帶來的食材損
耗。
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（五）購買適當份量

    購買時估算適當的份量，避免因過期丟棄或

產生太多廚餘。

（六）節能烹調

    使用瓦斯加熱比使用電力更有效率。要縮短

烹調時間可選用傳熱好的鍋具、預先浸泡穀類、
涼拌作菜或使用悶燒鍋、烹調時加蓋等。
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    南投縣為了推廣低碳飲食，輔導社區進行
各種活動，例如社區低碳共餐、社區農園縮短
食物里程、社區魚菜共生等。

    埔里鎮牛眠里結合社區、宗教團體、農場
、學校推廣低碳有機飲食，推動社區農園，提
供種植所需工具與技術；水里鄉推廣低碳有機
無毒飲食，規劃低碳有機料理競賽，社區農園
種植低碳有機食材，香菇農業廢棄物再利用成
為肥料。

    草屯鎮御史社區推動魚菜共生，利用魚幫
菜，菜幫魚的大自然共生原理，設置魚菜共生
系統。不但降低室內的溫度，栽種的有機蔬菜
亦提供社區共餐使用，使用當地食材大幅減少
碳足跡（南投縣環保局，2020）。

牛眠里

地藏院農禪園-有機農園

忠孝國小低碳烹飪教學

晏廷歐亞農場-生菜

低碳巡禮活動

御史里

施工

清潔

採收

共餐

26 27



4.3 惜食

    由於外食人口不斷增加，餐飲業在食物浪費的
議題有著很重要的地位。

    主婦聯盟、環保署推行「惜食餐廳」計劃，包
含九個指標：（沈寶莉，2017a）

[主動說] 願意提供客人餐點分量及食材內容的資
         訊，減少消費者點錯或點太多的機會。

[可以選] 可讓消費者減少主食份量，選擇不放特
         定食材。

[可打包] 鼓勵客人吃多少，點多少，吃不完，便
         打包。

[吃格外] 餐點中有使用外觀奇怪或有小瑕疵的格
         外品 / 不分級食材。

[吃全食] 部份餐點為帶皮烹煮的全食料理。

[愛地球] 餐廳廚餘會做好分類及回收。

[吃在地] 餐點中的60% 食材為台灣生產 / 製造。

[惜食材] 善用食材零浪費。例如把製豆漿的豆渣
         烤成鬆餅，橘子皮烘乾後泡茶。

[愛分享] 願意捐贈剩餘食材給食物銀行或剩食再
         利用的相關組織。

    平日備餐、用餐，我們也可以按照這九個指標，
珍惜食物，減碳愛地球。

主動說 可以選 可打包

吃在地 吃格外 惜食材

零浪費 愛地球 愛分享
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問題討論

1.對於減少飢餓人口，你有什麼看法？

2.食物對環境的衝擊中，你認為哪項最嚴重？

3.舉例說明最常發生食物浪費的場合?

4.食物從生產銷售到消費，有哪些階段會產生溫室

  氣體呢?

5.低碳飲食除了減碳，還有什麼好處？

6.你有不喜歡吃的食物嗎？

7.你對週一無肉日的看法。
8.上網可查出南投縣的惜食餐廳嗎？

延伸閱讀

1. https://www.youtube.com/watch?v=4t1-Mzvh160

  【台灣剩食之旅： 我們可以不再浪費】舌尖上的 

   浪費

2. https://www.youtube.com/watch?v=C44R6QPv8oI

  【台灣剩食之旅： 我們可以不再浪費】舌尖上的 

   浪費（2）

3. https://www.youtube.com/watch?v=hCanF7HnnIA

   溫昇豪惜食影片

4. https://www.youtube.com/watch?v=dJ04Cdkue-g

   公共電視 我們的島 ─動嘴抗暖化

5. 鄭佾展(2014)，珍惜糧食。環報兒童版。2014.07

   ，環境品質文教基金會。
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