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前　言

当今社会已进入信息时代，各种科学技术的应用越来

越广泛，更新也更加迅速。各个学科之间的交叉研究形成

了一系列的边缘学科，它们使我们的社会文明进步，人类生

活更加丰富多彩。其中以气象科学为中心的各学科交叉研

究所取得的成就更是有目共睹，它们已经深入影响到了我

们人类的生活和各种活动当中。为了使广大青少年了解并

掌握这些科学知识，我们组织编辑人员编写了这套《学生气

象知识丛书》。

《学生气象知识丛书》共分为１５册，全套丛书运用通俗

易懂的语言，深入浅出地介绍了当前气象科学的发展现状

与前景，内容涉及到气象科技的发展简史、人工影响天气以

及气象与自然环境、动植物生长、人类的健康活动等各个方

面的联系和影响。在本套书中，揭示了大量有关气象的科

学奥秘，详细阐述了人与自然和谐共处的重要意义。我们

力图用一种平易近人的方式拉近气象科技与当前青少年的



距离，将之打造成具有良好社会效益与经济效益的青少年

科普读物。

由于编写时间仓促和我们自身能力有限，书中难免存

在一些错误和纰漏之处，欢迎广大读者朋友给予指正。此

外，我们在部分书中引用借鉴了一些作者的研究成果与著

作，我们已经与之商讨了相关事宜。但由于种种原因我们

无法与部分作者取得联系，在这里深表歉意。希望本人及

知情读者及时告知我们，以便于我们寄发样书及稿酬。

编　者

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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气候与饮食的联系

气候对饮食的影响

风霜雪雨、阴晴冷暖与人们的生活息息相关，人们的饮

食习惯在很大程度上也与气候环境有着密切的关联。俗话

称：“一方水土养一方人”也正是这个道理。在景色秀美的

江南空气湿润，雨水丰沛，气温偏高，为水稻的栽培和生长

提供了良好的环境；而在北方天气寒冷，空气干燥，日照充

足，适宜小麦的生长发育，这样就形成了南方人爱吃米、北

１
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方人喜食面的饮食习惯。再有，在我国四川、湖南、贵州等

西南地区，一年四季特别是冬季阴冷潮湿，少见阳光，辣椒

有祛风去湿、发汗驱寒之效，因此当地居民都喜欢吃辣椒，

民间素有“湖南人不怕辣，贵州人辣不怕，四川人怕不辣”之

说等等，这些都是人们长期以来适应当地气候环境的结果。

现代营养学研究认为，科学的营养应该是：高蛋白、低

脂肪、低糖、低盐、丰富维生素、矿物质和纤维素等。然而，

不同地区、气候各异、饮食习惯不可能千篇一律，就是同一

地区，一年四季，寒来暑往，饮食结构也不尽相同。在炎热

气候中，炎热天气会使人体消化液的生成和分泌减少，胃肠

蠕动变弱，食物的消化，特别是蛋白质和脂肪成分的消化、

吸收会受到影响，致使食欲不振。因此，不仅热带和赤道地

区，即使在温带的人们，夏季也总是选择新鲜爽口、易于消

化和比较清淡的食物。如在热带和赤道地区许多地方的居

民，至今仍以香蕉、猴面包、芋头、木薯、木瓜等为主食。而

位于暖温带和亚热带的我国，夏季也喜食清淡，人们除了吃

素食外，还吃冷饮、西瓜等解暑食物，民间常煮绿豆粥，从药

理上说可清凉、解暑、祛火。

２
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在冬季低温条件下，人们散失的热量较多，就需补充更

多的食物，而且清淡素食已不能满足身体需要，这时应多吃

含脂肪和蛋白质较多的动物肉类。比如，几乎终年和冰雪

打交道的爱斯基摩人，冬天主要以蛋白质和脂肪都十分丰

富的驯鹿肉和海豹肉为食。夏天还吃些鱼。有时吃从冻原

上采集的野草莓和野生芹菜，有趣的是，有个丹麦医学家对

爱斯基摩人进行了为期１０年的流行病学调查后发现，他们

从不患心血管疾病。究其原因，除遗传因素外，正是因为食

用鱼肉和海豹肉，才免于发生动脉硬化、脑血栓及心肌梗塞

等人类这一大死亡疾病，这种独特的食物营养构成，学者们

称之为“爱斯基摩餐”。

在我国的云、贵、川等西南地区，人们特别喜欢吃辣椒，

这也是用食物来适应气候的一种对策。因为人们从长期的

生活实践中知道，吃辣可以避寒去潮，而这些地区中，冬季

里气温并不高，许多地区气候还非常潮湿，冷湿气候很易使

人得风湿性关节炎和腰肌痛等症，辣椒属热性，有祛风湿、

发汗健脾胃之效。科学研究还指出，不仅冷暖寒暑与饮食

有关，而且食品本身的温度也很有讲究。适宜的食温可有

３
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助于味觉，有助于食欲，增进健康，延年益寿。

科学家根据味觉与食品温度的关系，将食品归纳为喜

凉食品和喜热食品。通过大量试验，得出了喜凉食品和最

适宜温度为：冰激凌为－６℃，水为８—１３℃，果汁为１０℃，

汽水为５℃，冷咖啡为６℃，啤酒为９—１０℃；喜热的食品温

度在６０—６５℃，对人体最为适宜。

４
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气候与饮食的密切关系

人类虽然食物众多，但各地天然食物的分布受气候限

制甚大。在北极的爱斯基摩人，在冰天雪地之中主要摄入

动物型食物；而赤道热带地区植物型食物来源丰富，有些地

区土著居民的主要生产劳动就是采集。

在我国，气候对人们主食影响最典型的可算是“南稻北

麦”了。因为大体在秦岭—淮河以南，春雨、梅雨雨量丰富，

非常适合种植需水多的水稻，因而南方历史上一直以大米

及其制品为主食，例如米饭、米糕、米团等。而秦岭—淮河

以北的北方地区春天雨水稀少，素有“十年九春旱”之说，因

此历史上一直种植耐旱的小麦，人们也主要以面粉制品如

面条、馒头、饺子、大饼等为主食。国人这种食性常一辈子

也难改。在降水更少的内蒙古、西北地区和夏季很冷的青

藏高原上，或因干旱，或因寒冷，那里已不能生长庄稼、树

５
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木，只能长草，当地人们主要以放牧牛羊为业，因而便以牛

羊肉、奶为主食。

我国古代政治、经济和文化中心都在北方，当时北方广

泛种植的耐旱、耐寒又富有营养的小米，是广大老百姓的主

食。古代以“社稷”代表国家，“社”是土神，“稷”就是小米。

可见小米十分适应当时北方的气候。因为正如《诗经》上所

说，庄稼乃“生之者地也，养之者天也”，其中的“天”就是指

气象条件。

水果的地域分布比粮食还要严格。在我国，热带、南亚

热带水果椰子、芒果、菠萝、桂圆、荔枝、柚子、香蕉等最怕

０℃低温，因而只分布在华南地区。柑桔、枇杷等亚热带水

果能耐轻寒，但在零下９℃左右甚至以下低温时仍会造成

严重冻害，一般只分布在秦岭—淮河以南地区。秦岭—淮

河以北的温带地区则盛产苹果、梨、柿子、葡萄等温带水果。

我国长城以北和新疆北部地区，因为冬季过于严寒，苹果等

温带水果也难以生长。近年来，利用嫁接、杂交等方法，苹

果已开始向更北地区扩展。

南北方蔬菜品种也有很大不同。以冬季当家菜为例，

６
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北方过去因为连温室蔬菜也没有，一冬都吃大白菜。但这

种大白菜在南方却长不好。喜凉的北方土豆运到南方种植

后会很快退化，如果无法做到及时调进新土豆种，那么就只

能在高寒山区种植它们。南北方经济作物也大不相同。以

制糖原料为例，南方有喜温暖的甘蔗，北方有喜温凉的甜

菜。糖用甜菜现在主要分布在北纬４０°以北地区。我国古

代没有甜菜，北方居民习惯吃咸，故历史上素有“南甜北咸”

之说。

但即使南北方都能生长的作物，其品质和产量也有不

同。例如北方小麦的蛋白质含量高于南方，磨出的面粉口

感好。新疆等干旱地区阳光强、气温日较差大，生长期内热

量丰富，因而瓜果特别甜美。鄯善的哈密瓜、吐鲁番的葡

萄、库尔勒的香梨驰名中外。年雨量只有３７毫米的甘肃敦

煌，古代亦因瓜著名，因而得名瓜州。

７






























气
象
与
饮
食

天气和饮食的关联

传统中药十分重视天气、气候与人体健康的关系。《黄

帝内经》告诉我们：凡是干燥的天气，容易伤肾脏；偏热偏寒

的天气容易伤心肺；多风大风天气容易伤肝脏；寒湿或湿热

天气则易伤脾胃。一年四季，天气、气候不同，饮食也有所

差异。《饮膳正要》曰：“春气温，宜食麦以凉之；夏气热，宜

食菽以寒之；秋气爽，宜食麻以润其燥；冬气寒，宜食黍以热

性治其寒。”

干燥偏寒天气（空气湿度低于４０％，气温在５—２０℃之

间）。依据我国季风气候的规律，我国北方的秋季和南方的

冬季，大都具有这样的天气特征。在干燥偏寒的天气下，

“燥邪”易犯肺伤津，引起咽干、鼻燥、声嘶、肤涩等燥状，宜

少食辣椒、大葱、酒等燥烈食品，而应多吃一些湿润并具有

温热性质的食品，如芝麻、糯米、萝卜、番茄、豆腐、菱角、银
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