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《美食摄影圣经》

内容概要

本书由资深美食摄影师倾情打造，精选美食摄影中的诸多关键技巧，将拍摄过程化整为零、化繁为简
。除了讲解用光、构图、镜头运用等知识，还对美食摄影所特有的布局、道具、色彩搭配、角度选取
、拍摄时机等方面进行有针对性的介绍作者将多年积累的经验和拍摄心得贯穿本书始末，指导读者轻
松拍出令人垂涎欲滴的美食摄影作品。
本书适合从事美食（餐饮）摄影的摄影师阅读，同时也适合对拍摄美食及静物感兴趣的摄影爱好者参
考阅读。
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作者简介

Helene Dujardin的美食摄影和造型作品广受赞誉，经常出现在《Elle》、《Forbes》、《The Times》、
《Saveur》、《CNN》、《Martha Stewart》等媒体杂志中。
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精彩短评

1、很高质量
2、很有用！我看完之后，拍美食的能力长了一大截！
3、作者写得挺详细周全了
4、前面太基本。。。然后后面的贴图少啊
5、有用
6、针对性比较强，更像是科普读物。不会介绍摄影本身的技术方面知识，主要是对美食拍摄的一些
思路，喜欢拍美食的看看还不错。
7、摄影没学到，就是饿
8、包含一些基础摄影知识以及一些针对食物摄影的内容，还是挺实用的，而且非常浅显易懂
9、借来的书，翻译感觉缺点爱，看文字有点累，但是一看到图片就有精神了。每次翻来这本书，都
有想卷子袖子大干一场的欲望。
10、知道我在看这本书的过程中吃了多少巧克力吗？家里的Venchi、NOVI和FERRERO几乎全被我吃
光了。sigh⋯⋯书中拍摄的美食的确太美，以至于让我不顾身材地食欲大开。我要勤加练习，拍出好
看的照片。欧耶！2014目标之一。
11、是我选来看的拍摄入门书籍，非常棒!准备基础再扎实些，来读第二遍!
12、主要说的是围绕在摄影外面需要准备的工作。
13、难得有让我能从头看到尾的摄影书。
14、很实用的拍摄技巧，风格赞
15、同时看了另外一本 显得这超级小清新！
16、对于想拍出欧美清新调调的美食图片，还是挺有用的。推荐一下。虽然书的名字有些不起眼⋯⋯
17、各种小tips
18、看了兩遍，可能要看第三遍，好好參透裏面的細節。作者是真心愛美食，喜歡使用自然光跟逆光
拍攝手法，百微鏡頭拍攝很多作品。收益很多，希望多練習多進步

Page 10



《美食摄影圣经》

精彩书评

1、忘了从哪里看来的一个所谓的技巧，说是美食图片，尤其是餐馆菜谱上的美食图片，多半是在食
物尚未煮熟的情况下拍摄的，这样，就可以保持食物的新鲜状态。一误数年。害得我每每在点菜时还
要装13——可恨的是，我那帮狐朋狗友在我大放厥词之际竟然还不点醒我。真是丢人丢到爪哇国去了
。《美食摄影圣经》中所拍摄的那些绝美的食物在拍摄后都是可以直接实用的，并非半生不熟的只供
拍摄使用的样品。摄影师也一语道破真谛：“如果某个食谱是以煮过的蔬菜水果为原料，那通常直接
利用这些煮过的蔬果来做造型最为理想。蔬果经烹煮后，其形状及结构都与烹煮前有很大差别。如果
经烹煮后变得难以辨认，则拿些未经烹煮的食材来装点画面，将能帮助观赏者看得更明白。”其实，
这句话说的大概就是心理暗示的作用了。通过未经烹煮的食材来暗示观赏者所看到的美食。纵然食材
早已面目全非，可你知道，那就是它。我思，故你在。当然，在摄影中最为重要的就是光线。找到一
个合适的地方，充分利用好光线，尤其是自然光。只是，你该依据什么准则来利用这些光线呢？其实
，光线利用的准则和景深、视角、构图等因素的运用准则是同一的。依然是——我思，故你在。拍摄
之前，要先问问自己，想凸显菜肴的哪个部分，是整桌菜、整盘菜，还是菜肴的一部分？又意图通过
这些菜肴表达出什么样的感觉？这两个问题其实就是“意境”。拍摄者只有明白了自己追求的意境，
才能够有的放矢，调节好光线，选择适当的景深和视角，进行恰当的布局构图。因为即使是一模一样
的食物，只要上述因素有一个细微的变化，都会表达出不一样的意境。拍摄照片其实就是一个掌控全
局的过程。是一种脑力劳动的智慧创作。所以，尽管自动模式能够让拍摄变得轻松，但是，“在自动
模式下，拍摄者对相机几乎没有控制权。”因此，要想拍出好的照片，只能摒弃自动模式。有些摄影
师对于光线、构图等有着天生的敏锐的触觉，但是对于我们这些普通人来说，这样的感觉只能通过熟
能生巧地练习来获得。更何况，“拍照并没有绝对正确的方式，也没有所谓的‘最佳做法’。只有根
据当时的情况进行合适的设置，才能拍出让人称赞的好照片。所以还请练习、练习、再练习。”此外
，虽然，这本《美食摄影圣经》讲的是美食摄影，不过，我觉得可以扩展到绝大部分的静物摄影上。
他山之石，可以攻玉。

Page 11



《美食摄影圣经》

章节试读

1、《美食摄影圣经》的笔记-第30页

        
摄影一词，photo graphy...是从希腊语中的“光”和“绘画”组合演变而成的，其含义就是“用光线绘
画”。

光圈是指镜头的孔径大小，它决定了单位时间内进入相机感光元件或底片的光量，光圈会影响照片的
曝光与景深。

可以把光圈想象成眼睛，眼睛的虹膜能控制瞳孔的大小，从而控制进入瞳孔的光量。光线较弱时，瞳
孔就会放大，让更多光线进入。光线强烈时，瞳孔则会收缩，减少进入眼睛的光量。

镜头光圈的大小用f/+光圈值表示，如f/1.8,f/3.5,f/16等。光圈值是焦距和光圈孔距的比率。每增减一档
光圈，就会让进入感光元件的光量加倍或减半。

光圈值越大，光圈孔径就越小，进光量也减少。光圈值越小，光圈孔径就越大，进光量就越多。光线
不足时，增大光圈可以提高进光量，但也要注意光圈过大会使景深变浅。

通常情况下，相机上标示的快门速度数值越大（如800），快门速度就越快，相机的进光量就越少；数
值越小，快门速度就越慢，相机的进光量越多。

iso感光度，越低，噪点越低
iso越高，噪点越多，在暗的环境下，可以通过调高ISO，来增加光亮度。

2、《美食摄影圣经》的笔记-第247页

        P.40 自动模式拍摄最为轻松，但是，自动模式会使人变懒，更要命的是使你的拍摄水平原地踏步
。
要充分掌控全局才能拍出好的照片。在自动模式下，拍摄者对相机几乎没有控制权。
P.47 拍照并没有绝对正确的方式，也没有所谓的“最佳做法”。只有根据当时的情况进行合适的设置
，才能拍出让人称赞的好照片。所以还请练习、练习、再练习。
P.70 你必须知道光从哪里来，也要了解各种方向的光对你的照片有什么影响。
P.105 有时让拍摄对象偏离画面中心或以不同角度拍摄，都能呈现出更好的艺术表现力和创造力。
P.109 虽然说偏离中心的构图方式能为照片增添趣味，但在某些照片中居中的构图方式更能强调整体的
美感。
P.135 很多新手会以为创造绝佳美食照片的第一步就是构图与食物造型，虽然这两个要素对拍摄是很有
帮助，但并不是最优先的选项，当然也不应排在最后。
P.155 即使是一模一样的菜品，只要稍微变换装饰，就能让照片的氛围从古典转为质朴。
P.157 无论你喜爱收集哪种道具，无论你是否喜欢用道具作装饰，都应问问自己现在注意的是食物还是
道具。道具就像化妆品，用得越多，大家就越会把注意力集中在化妆品上，而越看不见你这个人本身
。
P.174 造型就是为照片增色添味的过程。
P.178 如果某个食谱是以煮过的蔬菜水果为原料，那通常直接利用这些煮过的蔬果来做造型最为理想。
蔬果经烹煮后，其形状及结构都与烹煮前有很大差别。如果经烹煮后变得难以辨认，则拿些未经烹煮
的食材来装点画面，将能帮助观赏者看得更明白。
P.193 为菜肴加入酱料、酱汁或果酱前，首先要确定这些是否真能为菜肴加分。记得要让焦点聚集于主
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菜上。
P.193 虽然我无法改变菜肴的本质，但却能运用简单的技巧让食物看起来更新鲜，并达到最佳的状态，
同时又能保持其依然能够食用。
P.206 请根据你要拍的食物来思考，采用什么样的配色与道具效果会最理想。同时也要考虑有哪些天然
道具可用，然后再开始建构画面。

3、《美食摄影圣经》的笔记-整书笔记

        1.�摄影基础知识
光就是一切
相机白痴，这些很重要吗？
拍出好照片的基础原则是一致的，你必须了解光线，阴影，构图，光圈，ISO,白平衡与其他基础知识
，才能创造出美丽影像。

了解基础知识
决定影像品质(使用RAW)
着手拍摄

2.�相机设定与拍摄模式
曝光
有三大要素影响照片的曝光度
光圈
快门速度
ISO(感光度)
  
找出平衡
测光
白平衡

拍摄模式
自动模式
手动模式
光圈优先
快门优先

3.�自然光源摄影
硬光VS柔光
硬光与柔光指的都是拍摄场景中的光线质地，且两者在摄影上各有其目的，直射的太阳光就是一种硬
光，能产生锐利的阴影及高对比效果。而间接或漫射的光线则属于柔光。

硬光
硬光比柔光强烈，且直射与被摄物，会强调出阴影与对比。硬光有助于创造出戏剧化效果，例如在背
景处制造强光或让液体表面呈现光泽。

柔光
柔光可从四面八方，以各种角度，从各类来源射入，也可能从一大光源而来，光线经漫射及反射后，
就会柔化。柔光能呈现和缓平顺的感觉，它能均匀映照整体范围并环抱被摄物。而漫射光的照射范围
更宽阔，可广及拍摄范围中更多不同区域。
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虽然柔光下的亮部与阴暗区域交接并不明显，但柔光的威力并不亚于硬光。只要光源越接近拍摄物，
其威力就越强—这点硬光、柔光皆然。而照片最终所呈现的气氛与美感，将受到以下因素影响：
*透过窗户射入的光源尺寸
*光线透过并射入时窗户的大小
*光线强度
*被摄物与窗户的距离

漫射与反射
学会如何让光线适度地漫射、反射，对摄影工作来说至关重大，在自然光源下拍摄中尤其如此。漫射
光比直射光更能替整体画面带来柔软丰富之亮度。而反射光又是另一种为影像增添空间感及视觉趣味
的方式。

光线漫射工具
在主光源和被摄物之间设置柔光罩等能让光线漫射的工具，就能使光源贴近被摄物并提供强烈柔光效
果，即使光源很小也没问题。

很多东西都可让投入窗户的光线漫射扩散—从专业的砂质与丝质网到白色的床单都可以。

反光工具
一个22英寸大的反光板足以应付很多种情况。

或您可以考虑多准备一块白色的珍珠板来将光线反射至物体上。此外，应记住，光线也从墙壁，天花
板，毛巾，盘子与其他面反射过来。

并不是每张照片都需要漫射与反射光，这类光线的应用处理和其他摄影技巧一样，都需要依据当时的
各种因素来决定，而这些因素包括：
*你所拍摄的食物种类
*当时光线的质与量
*你所达成的整体效果

自然光源
在自然光下拍照，无论这光是太阳直射还是透过窗户射入，对人眼来说都比用人工光源拍出的更为自
然，但自然光源并不稳定，光线时刻变换，各季不同，更会因天气状况及你所的位置有所变化。而这
些因素都会影响光线的形状、色调及色彩。

室外光
窗户光
诉说着不同故事的光
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