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第 1 章  美食心理 

“食色，性也”、“民以食为天”、“衣食足则知荣屏”，这几句在我国流传了几千年的名

言，从根本上阐述了我国人民很早就已认识到吃饭(饮食)是人生第一、天下第一大事；吃饭

不仅是与生俱来的先天属性和需要，而且是生存的基本要素和前提。而随着人类社会的发展

和烹饪技术的进步提高，人们又认识到饮食已不再是人类生存的唯一需要，也不是人生享受

的唯一要求。“食不厌精，脍不厌细”、“舍鱼而取熊掌”、“美食不如美器”等就说明了我国

人民自古以来就对饮食不断提出新的要求，饮食逐渐形成为一种文化。饮食从最初的单一“果

腹”功能进而发展到满足口舌感官享受、社会活动需要等多种作用。讲究饮食过程和饮食之

后产生一种愉快的心理体验，这便是美食心理。 

“美食”实际上也是随着人类进化发展而来的，同时又促进了人类的文化产生。原始人

应用火的历史，就是从“熟食”开始的，人类从生食到熟食，在人类进化史上出现了质的飞

跃！我国的美食文化源远流长，在当今号称“第一美食王国”。从最初的“五味调和”到现

在的“色、香、味、形、质、养、器”等追求，标志我国烹饪技术日臻成熟完美；饮食不仅

要求“吃饱”而且需要讲究口味、营养，使人获得一种感官与养生有机结合的美食享受。 

不管如何吃，一为填饱肚子，二为感官享受，三为强身健体，这些应该是最基本的美食

目的。 

 

食不厌精美食家 

孔子在《论语·乡党》里有一段对美食要求的论述：“食不厌精，脍不厌细。食饐而而

餲，鱼馁而肉败不食。色恶不食。臭恶不食。失饪不食。不时不食。割不正不食。不得其酱

不食。肉虽多不使胜食气。唯酒无量不及乱。沽酒市脯不食。不撤姜食不多食。”从这一段

精彩的论述里，我们可以看到古之圣人孔子的美食观点和美食心理。 

粮食碾得越精细越好，鱼肉切得越精美越好。可见我们的圣人对美食的要求是有标准的。

吃饭不仅仅是为了果腹，还要求得感观上、心理上的享受。饭馊了，鱼肉不鲜了是不吃的，

就连饭菜的颜色变了，气味不好，或烹调不得法，那都是不能吃的。因为吃饭不仅要在心理

上得到享受，而且还要有益于身体健康。至于不吃不合季节的菜，切割不美的肉也不吃，没

有合适的佐料如酱也是不吃的。孔老先生对美食的要求可是不低呀！吃肉不超过饭量；饮酒

不要醉，买来的酒肉哪能比自己做的好吃？老夫子将美食的道理进一步延到了养生的角度。 

孔子的美食理论，既是他对前人美食观点的总结概括，也为后人追求美食，享受美食提

供了理论依据。君不见现代的烹调技艺，烹调设施条件有了多大的进步，烹制出来的美味佳

肴可谓精妙绝伦。君还不见现在的美食家不仅要饱口福，而且还要饱眼福、饱心理感觉的美

妙之福。美食的“色、香、味、形”，及五味调和之美是美食者孜孜以求的。而今天人们在

美食上的讲排场，比阔气，偏饮食，重高档，恐怕是孔子当时所无法想象的。养生被人们一

再重视和呼吁，而实际上人们却是在吃牌子，尝稀奇。以晕菜宴席为上等，不怕醉酒论英雄。

不来他个暴饮暴食也吃他个营养过剩。美食心理若到如此地步，只怕也只能算是个变态的美

食心理了。 

看来现在的美食心理定位，还是应该回归到“师法自然”的境地去，借鉴孔子高论也好，

自己再创也吧，“辨证施食”，“饮食有节”应该是美食享受的前提。 

 

食礼的美食作用 

中国素以“礼仪之邦”著称。食礼是饮食文化的重要组成之一，在我国有着悠久的历史，
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是饮食文化发展的产物。食礼包括饮食礼仪、饮食礼制、饮食礼义、饮食礼俗、饮食礼貌、

饮食礼节等方面内容。从“礼”的含义解释，食礼是筵宴等方面的社会规范与典章制度，饮

食活动中的文明教养与交际准则。通过“礼”对人们美食心理产生着影响。 

古代食礼，主要表现在祭祀、筵宴、馈赠、个人修养等几个方面，都是围绕“吃喝”二

字展开的。食中藏教、食中藏礼、食中藏情、食中藏乐。按礼仪筹划礼宴，邀请宾客，布置

场地，准备制作菜点、席间待客等，包涵着约定俗成的要求及丰富的物质与精神内容。古代

食礼的作用除了为“治乱之本”功效外，更是一种道德修养，也是形成许多重大仪典的依据，

如敬鬼神的“吉礼”、哀邦国的“凶礼”、亲诸侯的“宾礼”、诛不虔的“军礼”、合婚好的“嘉

礼”都是食礼的不同形式的具体表现，食礼在左右人们日常生活的同时，也在调节人际关系，

规范个人行为、培养个人品德、净化社会风气等方面也起到了积极作用。形成了人与人之间

的行为准则和饮食生活中的礼尚往来习俗。 

食礼的范围和内容从“神事”拓展过渡到今天的“人事”，经历了一个精神和心理的发

展与转变过程。传统的食礼在中式筵宴中的影响至今仍清晰可见。如今天的中式筵宴，仍然

是多人围坐畅谈，愉情悦志、沟通交际、飞觞醉目、敦亲睦谊。席间内容仍然是冷碟、热菜、

汤羹、果点和菜酒配套、餐具齐整、仪程井然。 

从食礼的形成和发展来看，食礼就是礼中有食、食中有礼，因礼而食、因食而礼。在建

设社会主义精神文明的今天，我们应该在发展食礼、应用食礼的过程中取其精华，去其糟粕，

用文明、高尚的饮食礼仪来愉悦人们的身心，丰富完善我国社会主义美食文化。 

 

红嘴绿衣白玉汤 

传说明太祖朱元璋当年打江山历经磨难。一日兵败被敌追杀，天黑才逃到一户贫苦人家。

一天劳顿下来早已饥肠辘辘，忙请穷人敢快做些吃的。因战乱穷人家早一贫如洗，除了还剩

一块没有卖完的豆腐，就只有几根菠菜了。穷人就着一起煮了一锅汤，将没吃完的一点米饭

赶紧端到朱元璋面前。朱元璋也管不得菜饭质量，端起来大吃特喝，很快就将汤饭吃个干净。

毕竟很饿了，吃饱后才觉得这汤和饭很香很有味。是自己以前从来没吃过的佳肴。忙问穷人

家这汤的名字，穷人随口取了个名字叫“红嘴绿衣白玉汤”。朱元璋做皇帝后，宫中每天鸡

鱼鸭肉、山珍海味，吃腻了的朱皇帝这时又想起了当年的“红嘴绿衣白玉汤”，差人前去把

穷人找来再做了吃，却完全没有了当时的味道和感觉了。 

我们姑且不论这个故事的可信程度，而从这则生动的故事里我们可以理解，饮食的心理

状态和饮食的环境条件，对美食心理的影响该有多大呀！朱元璋在颠沛流离，饥不择食时，

吃人家剩饭剩菜，并且是再平常不过的蔬菜，却感觉如美味佳肴。而做皇帝后天天吃山珍海

味，都没有了味儿。想再吃当年的口味。只可惜物是人非，以皇帝的心态怎么能品出寻常百

姓吃食的“美味”呢？ 

从朱元璋对饮食感受的变化，我们还可以得出：美食心理实际上主要是人的主观意识对

食物的感受。难怪古人早就说过“口之于味，有同嗜焉”，“物无定味、适口者珍”。同一食

物在不同环境，不同人口里品出来的滋味都是不尽相同的。从审美心理学的角度解释，这种

美食的心理往往可能是一种联想、幻觉、错觉的感受。美食心理的这种奇妙心理特征，使得

人们不断地去发现、追求美食。 

 

色彩与美食心理 

不同的颜色，通过对人的视觉器官(眼睛)的刺激，能给人不同的心理感觉。同样，色彩

对美食心理，也有着不同的影响。这种影响主要表现在：菜肴等食品色彩与美食心理的关系；
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进食环境色彩与美食心理的关系；照明色彩与美食心理的关系三个方面。 

中国菜肴讲究“色、香、味、形、器”，其中“色”在首位，这说明菜肴的色彩对菜肴

的质量有着极其重要的关系。因为色彩是菜肴对人最初的、最直接的、最主要的心理感受。

如食物自然鲜艳的色彩，就能给人以赏心悦目的感受，能刺激人们的食欲。在这个心理感觉

的基础上，人们才会进一步去品味菜肴的香气、味道、形态及与盛器的协调性，从中进一步

体验菜肴的整体美食感觉。 

进食环境的色彩对于美食也有着重要的影响。当你工作之余进餐美食时，一定想有一个

安静、舒适、雅致的环境来进食。在这样的环境里，你进食的感觉是轻松愉快、悠然自得。

人们发现黄色或橙色就能使人心跳频率趋于正常状态，调节人的情绪，能刺激人的胃口，增

加食欲，从中体味美食的甘美。 

在人们的生活中，灯光不仅是不可缺少的照明手段，而且具有装饰美化环境的作用。用

餐环境的灯光如果温暖、自然，就能给人兴奋、亲切、快乐的感受。如红、黄为主调的灯光

能使用餐气氛热烈；蓝、白等冷色光则能使用餐环境显得幽雅；而酒吧、咖啡厅的采光多用

五光十色的灯光来创造浪漫的气氛。人们发现黄光、红光常使菜肴看上去色彩鲜艳，使就餐

者食欲大增。蓝光、绿光常使菜肴显得有些腐烂、变质，使就餐者几乎毫无食欲。自然光是

就餐环境最常用的光，这种光线能使食物色彩自然，同样可以增进食欲，使人愉快享受美食。 

 

百万酒席豪华宴 

某报载：1994 年 2月 25 日，某集团在深圳宴请宾客，五桌酒席共花费近百万港元。设

宴请客，在今天已属再平常不过的事。而一宴近百万，就恐怕难以多见了。那耗资百万的宴

席，该是何等豪华呢？据报道，菜单上的主要内容是：龙虾三文鱼刺身(三文鱼自挪威进口)、

宫燕(燕窝)酿野山竹笋、顶汤窝的天九翅(鱼翅)、双头鲍脯(鲍鱼)、海皇吐龙球(用苏眉做

成，大约是海龙、海马一类珍稀海产品)。古法龟鹿两仙(用野山参、金钱龟、鹿筋、冬虫夏

草做成)，一品玉扇金蔬(也是由鱼翅等做成)。珍珠未哈土蟆龟苓膏、环球生果盘(出自世界

各国的名贵水果)。仅是这一长串稀奇古怪的菜名，就让人大开眼界了。若问怎样花费百万

元，请听饭店行政总厨说：宴席用的双头鲍，每 500克价 18000 元，野山参 50 克为 7 万元

1 其中“古法龟鹿两仙”这道菜，全部烹饪过程需要 44 小时。足见宴席之豪华气派，肯定

会超过历史上的帝王之御宴。 

面对这极尽奢华的宴席，感叹浪费是没有什么可以形容的了，只感叹那腰缠万贯的集团

大老板，要何等气魄才办得出手。在这样的宴席上用餐，该用何等复杂的心态去享受那人间

美食。口舌之享受在这样的宴席上早失去了意义，那超级的心理满足感是可想而知的。这样

的菜肴就一定能尝尽人间仙味了么？恐怕不行。因为来而不往非礼也。据说宴请的都是与某

集团投资有关的深圳、广州、珠海等处的客人。“彼君子兮，不素餐兮。”当你来日还别人的

情时，如果再设此等宴席，是你自己掏腰包恐怕会心疼。如果是拿人民、拿国家的钱财去还

礼，你可能会心存惶恐。 

古人都知道“食取称意”，如果单纯追求美食享受，不一定就要豪华，就要高档。“一人

之食，十人劳作”。如果一味追求豪华与高档，那美食的心理肯定不可能单纯是享受了，一

定会掺杂某些心理负担等因素，美食的体验会大打折扣的。 

 

节日美食品文化 

我国的节日之多恐怕是世界之最。春节、元宵、清明、寒食、端午、中秋、重阳、腊八

等可谓传统节日。还有元旦、三八、五一、六一、七一、八一、十一、教师节、植树节、护
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士节、青年节等现代节日。近年来又过起圣诞节、情人节、愚人节、母亲节等等一些外国人

的节日。真可谓一年月月都有节，七七八八算起来竟有二三十个节日。 

节日都有节日的文化含义。不过在中国人看来，过节其实都与“吃”有着密切关系。春

节大啖不说，正月十五的元宵、端午的粽子、中秋的月饼、腊八的八宝粥。哪一个节日里不

包涵着美食的文化？ 

“民以食为天”，饮食文化可以说与人类的生存、发展息息相关。在我国五千年的灿烂

文化里，饮食文化始终占有不可忽视的地位。节日文化与饮食美食文化的有机结合可谓自然

而然、别具匠心。人们用“吃”的方式来表现文化，体会节日的含义。春节的大宴是为了庆

丰收、祈来年；并体现了人们团圆的梦想，端午的粽子又将怀念古人与爱国的含义联系起来；

还有一些少数民族的特殊节日里的美食文化。这些无不体现着丰富多彩的美食心理，无不体

现着劳动人民的美好愿望和文化涵养。 

节日里恰当合适的美食，确实能给节日带来热闹的气氛，也丰富了节日的内容。而借节

日改善人们的生活，满足人们的美食需求也是节日应有的功能。人们在过节日，品文化、吃

美食中满足着自己精神和物质方面的享受。 

 

绿色食品的诱惑 

当你走进食品超市，在一些醒目的货架上可看到许多打上绿色食品标志的粮油食品、水

果、蛋奶类食品。这些食品的销量势头看好，越来越受到消费者的青睐，商品一旦上柜即很

快被抢购一空，为什么会出现这样的情况呢？因为高速发展的社会，对人类生存环境也造成

了难以想象的危害。环境的污染直接对农业生产产生影响，大自然最终以被污染的食品报复

人类。因此，呼唤回归大自然，实行生态农业，生产无公害食品——即绿色食品，已成为当

今乃至今后农业和食品发展的主流。 

为什么绿色食品对消费者有如此大的诱惑呢？这是因为生产绿色食品的原料是没有被

人为或环境污染的。生产过程清洁无公害，产品符合食品卫生标准。这种食品由于从原料到

生产都受到严格控制，几乎不含对人有害的化学物质和有害元素，食品营养成分得到了很好

的保护，食品的食用价值及安全性都有提高和保证。在人的生活水平逐渐提高的今天，人们

生活质量和生活享受也有了更高的要求，人们对美食的要求不仅仅是要满足口福的享受，更

注意美食对身体健康的要求。应运而生的绿色食品，正好满足了消费者的心理，为美食者提

供了安全可靠的消费热点。 

美食从其单纯果腹，享受味美和有益健康的发展规律来看，健康应视为美食的根本目的

之一。如果只为享受食品的美味，贪图一时的口腹之欲而置自己的身体健康于不顾，那等于

是在“饮鸩止渴”。 

在社会生产日益发展，人民生活水平逐渐提高的今天，倡导文明生活，健康消费，是符

合社会主义美食文化发展要求的。 

 

素食美食新潮流 

当今餐饮业出现了一股美食新潮，这就是素食为主。一日曾同朋友品过一次武汉洪山宝

通禅寺斋菜馆的素食佳肴，算是开了一次吃斋的眼界。一看菜谱，除了我们日常家庭都能做

的素菜外，还有一些鸡、鱼、鸭、肉的菜肴，不过通通冠以“素”字。如“油炸素鸡翅”、

“清炒素鱼片”、“黄焖素鸭块”、“红烧素火腿”等等。原来斋菜的花色品种也如此名目繁多。

用心品尝后，实感清香滑爽、鲜美不腻。仔细辨析，才发现那些美味佳肴都是由豆腐、磨菇、

竹笋等菜蔬烹制而成。从那菜肴的色、香、味、形，我们可以看到烹饪技艺之高超程度。 
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素食在我国有着悠久的历史，可以说从神农尝百草开始，就知道以野果、菜蔬充饥果腹

等。吃素不仅是佛教、道教的专利习俗，据说人类最初的食源也是从素食开始的。中国民主

革命的伟大先驱孙中山先生早就提倡过素食，指出“夫素食为延年益寿之妙术，已为今日科

学家、卫生家、生理学家、医学家所共认矣……”并说“中国素食者，也食豆腐。夫豆腐者，

实植物中之肉料也。此物有肉料之功，而无肉料之毒”。难怪斋菜中的鸡、鸭、鱼、肉都是

用豆腐制作而成的。 

人们今天又推崇素食，可以说是人类谋生方式的进步。在农业生产落后的时代，人们谋

生的手段只好以渔猎来获取主要食物，五谷蔬菜只作补充。人类发展后的今天，畜牧业的高

度发展，为人类提供了大量的肉食来源，人们的食物成份发生了改变，随之而来也出现了一

些人类的“富贵病”，如肥胖、心血管疾病等的发病率普遍上升。这一点在发达的西方国家

是非常明显的。人类看到了荤食的缺陷，便想到了“回归”，提倡多食素食。这便是当今素

食美食心理形成的原因。 

饮食文化发展到今天，海内外都开始风行素食主义，是人类饮食文化反思的结果，必将

为人类身体健康带来极大的好处。 

 

野菜登上大雅堂 

《中国烹饪》杂志曾刊登过一篇吃树叶的文章，说是开封人喜欢吃“柳絮”。每年 4 月

初清明节前，开封的柳树上刚萌发出绿茸茸的嫩叶牙和花萼苞胚，摘下用开水焯一下以凉水

泡一夜，就可以吃了，即开封人所称的树头菜“柳絮。”将其凉拌或炒食或作饺子馅均很好

吃。过去穷人们的果腹救命菜，却成了现代人的美食佳肴。吃树叶其实算不得什么稀奇事，

现在人们的生活观念变了，时兴“回归自然，返朴归真”的生活方式，于是一些过去人们不

齿的东西，如地米菜、马齿苋、香椿叶、野泥蒿等，一下子身价百倍，都成了人们时髦的时

令菜。就连一些宾馆、饭店，也把它们列入了高档宴席，登上大雅之堂。 

从“无公害”角度来看这些野菜，它们一般生长于寒气未净的早春，生长在人迹少到的

地方，没有人为的化肥、农药污染，少病虫害，是地道的“绝色食品”，食用安全，且营养

丰富，甚至还有一些药用价值，于是成了人们争相购买的“天然菜”、“保健菜”。 

人们美食观念的变化，一方面受当今回归自然食风的影响，另一方面也确实是人们在生

活中，更加注重饮食的科学性和实用性。对美食要求，即强调味好满足口福，又要求营养丰

富，对人无害，人们的美食心理日趋成熟起来。 

当然，美食不一定都要食野菜。现在的无公害农业，已经能生产出符合人们要求的人工

“绿色食品”，这些食品同野菜一样，也无污染，营养丰富，同样会赢得人们的青睐。野菜

也不一定都无污染，据说有人就用化肥等在人工扩大种植野菜，以图牟利。这样的“野菜”

就失去了“野”的价值了。 

美食还是应该提倡理性消费，盲目的跟从时髦，恐怕除了能暂时满足消费虚荣心理外，

对自己的长期消费是没有益处的。 

 

食虫的心理成因 

有朋自远方来，借机到餐厅相聚潇洒一番，服务小姐递上菜谱，细一翻看，竟有昆虫菜

数种。于是抱着尝新试一试心理，点了“油爆金豆(蚕蛹)”、“酥炸蚂蚁”二款。待成菜上桌，

只见蚕蛹如花生，蚂蚁如芝麻。斗胆夹一颗“金豆”一品，味还真有些像花生；再舀一勺蚂

蚁尝尝，除了一点焦香，也没吃出什么特别。席间也有人不敢品尝，经再三推荐，尝过后也

感觉味道鲜美，才觉得第一个食螃蟹和第一个食“狼桃”的人之勇敢与伟大。 
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其实，食虫文化是我国广博精深，光彩灿烂的饮食文化宝库里的一支奇葩，人们取食昆

虫有着悠久的历史。我国传统食虫文化的显著特征之一是食药同源的启示。汇集着食用和药

用昆虫 76 种，并根据药理将昆虫虫体性质详加注释，初步形成了食用昆虫体系。 

这种食药同源，食用具有滋补作用的昆虫的传统，一直延续至今。第二个特征是变害为

益。我国自古为农业经济国，人们在漫长的农业生产实践中，同有害昆虫进行着长期的斗争。

人们发现以害虫为食可变害虫为益。1630 年徐光启《农政全书》中就有人民取食蝗虫的实

例：“唐贞观元年，夏蝗、民蒸蝗，暴扬去翅足而食之。”这种取食蝗虫的习俗一直流传下来。

在治害虫食害虫过程中，对其营养、滋补、毒性方面进行鉴定，在烹饪技术等方面也进行了

很深的探索，从果腹、健身、消灾三个方面为人类变害为益，在精神和物质上为美食文化提

供了宝贵的遗产。 

在人类面临着地球环境不断倒退恶劣，粮食生产与人口增长出现尖锐矛盾的今天，开发

新的食物资源，成了摆在人们面前最迫切的任务。昆虫作为人类的食物，有着巨大的资源潜

力。取食昆虫不仅为我国人民所为，而且在世界各国都有悠久的历史。古希腊人和罗马人就

食用多种昆虫：即使是今天，美洲的印度安人和非洲的许多部落仍然在取食多种昆虫。人们

从捕食昆虫，到人工饲养昆虫为食。人类在开发利用昆虫将昆虫变为人类可以信赖的食物之

一，还有待进一步推广、宣传和研究。 

人们食用昆虫最大的矛盾，是对昆虫厌恶的心理障碍和昆虫有毒有害的偏见。其实昆虫

同我们食用的其他食物一样，也是由蛋白质、糖、无机盐等构成，有些昆虫的营养价值甚至

高出一般食品。 

食昆虫的种类很多，除蝗虫、蚕蛹，黑蚂蚁外，还有红铃虫、黄粉虫、白蚁、雄蚕蛾、

蝎子等，甚至蝇蛆、蟑螂，如果改善提高烹调技艺，对昆虫进行加工处理，改变昆虫不良外

形，去除其有害成份，使人们在感观、心理上都能接受，那么昆虫将作为美食出现在餐桌上

指日可待了。 

 

灭鼠良方是食鼠 

食鼠在有的人看来，简直是耸人听闻的事。这是因为，只要一提到老鼠，人们就能想到

它肮脏无比，令人恶心。要把它制成美味佳肴摆上餐桌，简直有点天方夜谭，让人不好接受。

但事实上，早在 50 多万年前旧石器时代，古今中外人类就已经开始食用鼠肉了。例如考古

工作者在北京周口店“北京人”居住的洞穴遗址中，发现了被烤食的老鼠牙齿的肢骨的化石。

在长沙马王堆遗址中也出土了许多坛未开封的鼠肉干，可见当时的王公贵族们也是喜食鼠肉

的。 

在人类悠久的食鼠历史中，周朝以前是非常盛行食鼠的就像食虫一样，鼠也是人们的食

物来源之一。到周代食鼠之风达到空前绝后的程度。周朝以后由于农牧业的发展，人类肉食

来源丰富了，“躯无四两肉”的老鼠才逐渐为人们所不齿。但食鼠的习俗在我国不少地区仍

然保持至今。如湘西瑶乡、福建、广东、贵州等地至今仍把鼠肉当作美食，以鲜炒、烘烤、

腌制等方法烹饪，其味道鲜香无比，甚至有“一脯胜三鸡”之美誉。 

澳大利亚人吃大袋鼠那是人人皆知的了，其实澳洲人还喜欢吃长着一对如兔子一样长耳

的兔耳鼠，说是肉味如野兔肉。在哥伦比亚北部，当地居民甚至大量饲养一种能挤奶的鼠，

其奶汁洁白浓郁，营养可与牛羊奶媲美，鼠肉也细嫩鲜美。 

人们都知道，鼠害是当今人类的一大敌害。人类想尽一切办法想要斩尽杀绝，但老鼠的

适应能力及繁殖能力极强。故鼠辈家族却依然兴旺发达。要对付老鼠的危害，将其捕杀而食

之，可以说是最有效，最彻底的手段了。因为人类的饮食，可以说对动物的杀灭是最有威力

的了。人类的美食捕杀，从庞大的熊到娃娃鱼、穿山甲等小动物，不都被吃成了濒临灭绝的
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