
中华饮食文化论

王子辉 著

陕 西 人 民 出 版 社



图书在版编目（ＣＩＰ）数据

中华饮食文化论／王子辉著—西安：陕西人民出版
社，２００６
ＩＳＢＮ ７－２２４－０７７６３－１

Ⅰ中．．．Ⅱ王．．．Ⅲ饮食－文化－中国－文集

ⅣＴＳ９７１－５３

中国版本图书馆ＣＩＰ数据核字（２００６）第１１１６７７号



中华饮食文化论

作 者：王子辉

出版发行：陕西人民出版社（西安北大街１４７号 邮编：７１０００３）

印 刷：西安市建明工贸有限责任公司

开 本：７８７ｍｍ×１０９２ｍｍ １６开 ２９印张 ２插页
字 数：４８２千字
版 次：２００６年９月第１版 ２００６年９月第１次印刷
书 号：ＩＳＢＮ ７－２２４－０７７６３－１／ＴＳ·２５
定 价：４５００元



序

初遇王子辉先生是在中国烹饪协会成立的１９８７年，
后来在编撰《中国烹饪百科全书》、《中华饮食文库》和

多次举办饮食烹饪学术研讨会期间频繁交往，对他本人

和他的论著有了更加深入的了解与认识。子辉先生原在

西安烹饪研究所从事科研工作，后到西安旅游烹饪学院

任教。学者的严谨和园丁的热诚兼聚一身，遂成了他高

标独树的浩然心性，而孜孜不倦的长期努力，则为他赢

来了世所瞩目的累累成果，荣获了“国家有突出贡献专

家”的桂冠，终身享受国务院特殊津贴待遇。

中华民族的饮食文明，有着悠久的历史和丰富的内

容，但已往对其进行系统研究的人不是很多。随着改革

开放的发展，有一批志士仁人，冲破了“耻涉农商，羞

于工技”思想的束缚，积极投入饮食文化研究中来，并

呈现出著述丰硕的一派繁花似锦景象。王子辉先生便是

其中颇有建树的佼佼者之一。

《中华饮食文化论》是王子辉先生以新的思维不断探

索、开拓进取、富于创新的成果。无论是“探赜索隐”、

“食史纵论”、“专题分解”的篇篇宏论，还是“秦馔古

今”、“八方食尚”、“杯中乾坤”、“经营真经”乃至“世

情感悟”的散论随笔，均猎取知识广泛，资料翔实，慎

于立言，也不拘泥权威结论，多有独到见解，对当前中

国饮食文化研究具有开创性的意义。尤其是他后期选择

的“易学饮食烹饪学”研究课题，更以新的研究方法，
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新的研究视角，开拓出一个新的研究领域，其大作《周

易与饮食文化》，用显白易懂的语言，破译了深奥的易

理，揭示出中国饮食之道的真谛，其重要意义是不言而

喻的。

是书的出版反映了王子辉先生研究、实践、开拓、

升华所走的一条求真务实创新的路程。子辉先生的研究，

基本上摆脱了学院式的书卷气。综观他多年饮食文化研

究绩效，贯穿着一条学术与实践相结合的基线，那就是

他在研究中，善于把饮食史同餐饮现实联系起来，把烹

饪理论同烹调实际结合起来，使研究成果转化为生产力，

从而形成了他自己饮食文化研究的独特风格。给人印象

最深的是，他在研究隋唐五代饮食文化史期间，不失时

机地挖掘梳理出的一批唐代珍馐，成功开创出为当今人

们所喜食的仿唐菜点和曲江宴菜肴，投入市场经营，获

得了西安市政府科技进步奖，取得了较好的经济效益和

社会效益。在此基础上，他又结合其他学术研究项目，

先后开发出秦汉菜、长安八景宴、唐诗全鸭席、鸽子宴

以及时尚素食等２００余款，满足了餐饮市场不断变化的
需求。

以吃喝感悟生活，感悟人生，是子辉先生饮食文化

研究的另一个独特现象。他在学术研究和教书育人方面

尽管成效显著，但这些似乎都不是他为学的最大旨趣，

他为学的终极关怀是用哲人的睿智、学者的辨析精神和

艺术家的鉴赏能力，从一日三餐中发掘材料，作出直接

的反省和融会贯通的诠释。是书中的随笔性文章，特别

是“世情感悟”一编，文章字数尽管不多，但多是把具
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体而微的吃喝放到中国大文化的空间和社会变迁的视角

去认识，从谈吃转化到“吃品”，品往昔岁月，品人生真

谛。读来，给人启迪颇多。由此，也不难看出，王子辉

先生研究饮食文化的境界是一般人所难想像得到的。

当然，这部书出版的重要意义，也并非完全因为文

章内容的本身，还在于书中体现了子辉先生数十年来辛

勤耕耘，对人民负责的精神和兢兢业业的工作作风。可

以说，篇篇文章都渗浸着他的心血，表现出他对饮食文

化事业的高度责任和极端事业心，值得人们学习。但愿

这部文集能有助于树立饮食文化研究科学、严谨、开拓、

创新的优良作风，遂我心愿也。

姜 习

２００６年４月６日
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探赜索隐

“中和”是中国烹饪艺术的基础，是中国饮食文

化的根本之道。

“生生之谓易”的生命忧患意识是中国“民以食

为天”独特命题的内核。

鼎中之变的原理源于“水火相济”之道，五味

调和的原则源于“阴阳五行”学说。

味的美化之道为：革除陈腐的恶味，扬善固有

的美味，融入异样的新味，创制精美的滋味。

色、香、味、形并非菜点评论的基本标准，更

非饮食美学的追求。中国饮食审美的最高境界是四

个层次的和谐，即美食与生理感官之和，美食与身

心养生之和，美食与外在艺术之和，美食与精神道

化之和。



中国饮食文化的根本之道

国有国情，族有族风，食之有道，各国亦然，唯中国饮食之道殊多。自

古至今，特别是近一二十年来，不少学者、专家发表了许多关于中国的饮食

之道的精辟论述。这里，我不想对中国饮食所包含的具体之道鹦鹉学舌，拟

从中华民族大文化的背景上，对中国饮食文化的根本之道作一些粗浅的探

讨。所谓中国饮食文化的根本之道，就是贯穿和渗透于中国饮食活动各个方

面必须遵循的最根本、最重要的规律和准则，也可以说是统帅中国饮食制度

各种具体规范的根本法则。

膳食结构的平衡

中国饮食文化之道，首先体现在中国人吃什么食物的问题上。中国人吃

的食物十分广泛，品类极其多样，无论是山珍海味、飞禽走兽，还是植物的

根、茎、叶、花，甚至包括毒蛇、蝎子等，无不可以入馔。正像有的笑话说

的那样：“天上飞的不吃飞机，地上爬的不吃火车，四条腿的不吃桌椅，两

条腿的不吃梯子。”如此，又引发出另一个问题，即是不是像有人责难的那

样，是“饥不择食”地胡吃、乱吃？其实，这完全是一种误解，中国传统的

吃，不仅仅追求的是色香味形俱佳的肴馔，而是自始至终在饮食为了健康的

总指导思想下，创立和运用的是具有中国特色的营养学理论，这就是中国传

３
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统的膳食平衡理论。用现代语言来说，是在营养上主张合理膳食。也就是

说，既要满足进食者对热能和各种营养素的需要量，又要使各种营养素之间

保持一种生理上的平衡，即蛋白质、糖类和脂类三者之间的平衡，碳水化合

物和纤维素之间的平衡，酸性食物和碱性食物之间的平衡等等。

中国膳食平衡理论最初反映在中国传统的膳食结构之中。我们的祖先早

在２０００多年前即对中国人的膳食结构进行了总结。《黄帝内经·素问》指出：
“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味和而服之，以补精气。

此五者，有辛、酸、甘、苦、咸，各有所利，或散、或收、或缓、或急、或

坚、或软，四时五藏，病随五味所宜也。”显然，这段话是从中国医药学的

角度来论述怎样通过饮食疗疾治病的。然而，人们也非常清楚，中国是医食

同源的，如从中国饮食文化的角度看，这“养、助、益、充”说，就是指膳

食结构，就是中国传统的养生理论。

应该特别指出的是“气味和而服之”的观点，这是中国传统营养学的关

键。中国传统营养学认为食物皆含“气”、“味”。其气为阳，味为阴。这里

的“合”是指和合，“气味和合”也就是性味平衡。像膳食的“四性”之和，

就是指食物的寒、热、温、凉要协调，既不能太热，也不能过寒，否则就要

加以调整。只有食物寒温调节得和合，处于均势状态，才能使机体的阴阳相

对平衡。“气味和而服之”，也就是说所吃的谷、果、畜、菜必须性味和合，

方能补精益气，才能利于健康。这是由于谷肉菜果均有“四气”、“五味”，

宜和合而食用。如果偏重焦苦之气味，则会增火化；如果偏重咸腐之物，则

会增寒化。正像《内经》所说：“久而增气，物化之常也，气增而久，夭之

由也。”看来食物种类齐全在膳食结构上固然重要，但首先要气味和合平衡，

如果气味不合，失去平衡，即使食物种类齐全，也不可能补益于人体的精

气。

还需要强调的是“养、助、益、充”型的膳食结构，同时导致了中国人

的正餐食物品种组配格局。那就是必有饭与菜的搭配。饭多为粟、米做成，

北方也有将麦面和其他杂粮做的面条、烧饼、馒头统称为饭的；菜多为动物

肉蛋和蔬菜做成。然而，中国传统的饭与菜两者都是有主有次的，饭居主要

地位，菜居从属地位。《周礼·天官》载：“凡会膳食之道，牛宜稌，羊宜黍，

豕宜稷，犬宜粱，雁宜麦，鱼宜?。”这段话所说什么动物搭配什么谷物，
虽有些绝对，可它所指菜肴是为配饭而设的主旨则是正确的。直到清代，王

士雄谓：“饭为世界第一补品。”袁枚也认为：“饭者百味之本。”他还进一步
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发挥说：“富贵人家讲菜不讲饭，逐末忘本，真为可笑。”即使到了现在，我

们仍把饭称为“主食”，把菜肴称为“副食”，这与西方国家没有主、副食的

概念是截然不同的。现代宴会鸡、鸭、鱼、肉虽多，但若没有主食，我们中

国人往往还有似未吃饱的感觉。

这种膳食组配方案，既是以农为本、地大物博、人口众多的中国国情在

饮食上的科学体现，也符合中华民族饮食审美的时间属性。中国传统饭菜摆

设时，主食、副食要分开，目的是使饭、菜交替入口。吃菜时稍有味觉疲

劳，再换着吃米饭、花卷、面条之类的主食，用吸附力很强的饭或面将口腔

中的菜味加以清除，以恢复口腔对菜味的全新感受。继而再吃饭，又可从饭

的淡淡的甘香中领受到饭是另一种味道。所以说饭与菜时间差的交替入口，

不仅使两种味道相得益彰，而且唤醒了人类固有的对饮食美的欣赏与追求。

这种奇妙的享受，从西餐中恐怕是难以得到深刻体会的。

“养、助、益、充”说在国内有不同认识，也确有其不足之处，但从食

物整体结构膳食平衡来讲，它把握住了综合调剂的根本之道。有意思的是，

号称讲究营养的美国，近来也对中国人的膳食结构发生了浓厚的兴趣。据

１９９０年５月《参考消息》报道，美国《健康》杂志曾以“世界上最益健康
饮食”为题指出：“美国人是可以向中国人学点什么的，特别是饮食。最近

完成的一项历时六年的研究（指美国康奈尔大学营养生化学教授柯林·康培

尔等人２０世纪８０年代对中国饮食所作的调查）表明，在世界范围内，中国
人的饮食最益于健康。”这里所谓“中国人的饮食”即是指中国食物结构的

整体平衡。

中国传统的膳食平衡理论还反映在具体菜肴的相互搭配上。中国菜不像

西菜，肉是肉、鱼是鱼、鸡是鸡那样单调，即便是炸牛排旁放两块炸土豆，

一小撮煮青豆，也是彼此无关系。相反，中国菜讲究配伍，即主料和辅料的

搭配。清代袁枚在《随园食单》中说：“凡一物烹成，必有辅佐，要使淡者

配淡，浓者配浓，柔者配柔，刚者配刚，才有和合之妙。”在烹饪实践中，

主料多以鲜味浓厚的肉类为主，辅料多以清淡的蔬菜为主。这就是我们中国

人常说的荤素相配。说到荤素相配，林语堂先生在几十年前就说：“整个中

国烹调艺术是要依靠配合的艺术的。”他还说：“西人不知道肉与菜同烧，使

肉里有菜味，菜里有肉味。”日本石毛直道先生也说：“日本有名的菜大都佐

以适量的蔬菜用鱼制作的，中国烹调则不偏重于肉、鱼、蔬菜任何一方，而

是三种原料搭配使用。”可以设想把“葱扒海参”与“扒海参”旁放几段生
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葱同吃，人们选择的肯定是前者，而不是后者。再说，肉类含蛋白质、脂肪

较多，蔬菜含维生素较多，两者相互补充，不但营养比较全面，而且能增味

之香美。就以“洋葱猪排”而论，猪排本身含有醇、脂、酚等物质，加热后

能发出诱人食欲的香味，而洋葱含有丰富的芳香物质，两者相配，交互见

功，滋味比单纯的“红烧猪排”香美多了。

另外，中国还有把主食与副食合在一起的食物来平衡膳食。如中国传统

的“包子”、“饺子”、“锅贴”等，即是将主食与副食合二为一的形式，是一

种颇有中国特色的平衡膳食。类似食物还有很多，只要选料合理和配合科

学，就能保证膳食的热能和营养素的供给量，并在营养素之间建立生理上的

平衡。

五味调和的艺术

中国饮食文化之道，突出反映在“五味调和”上。“五味调和”是中国

古老的调味理论。《周礼·天官》就有“凡和，春多酸、夏多苦，秋多辛，冬

多咸，调以滑甘”的记载。古人以味在人体中起的作用作为“和”的先决条

件。明代李时珍在此基础上又总结出“肝欲酸，心欲苦，脾欲甘，肺欲辛，

肾欲咸，此五味合五脏之气也。”的“五欲”原则，阐发了饮食对人体的作

用与影响，强调人与自然的相通和统一。《吕氏春秋·本味》对调和之事更有

其精辟的论述：“调和之事必以甘、酸、苦、辛、咸，先后多少，其齐甚微，

皆有自起。”这里的“和”是为了寻求味的适中，实现综合的味感，即融五

味于一肴，达到菜肴整体风味的最佳效果。这种“五味调和”的古朴理论至

今还影响着调味技术的发展。今人总结的食物各味之间“相互渗透”、“相互

扩散”、“相克相乘”等等调味之道无不源出于此。事实上，那些调和之事的

精妙要求，至今也还是制作美味之要诀。

中国传统上的酸、甜、苦、辛、咸五味是五种单一的味感，其中的

“甜”，既是“甘”的同义词，即不带任何刺激的正味，又是减少刺激的佐

味，而酸、辛、苦、咸四种味如不调和，进入口中会给人以强烈的刺激性，

所以要“和五味以调口”，达到味之和谐感，以符合人的生理要求。中国烹

饪所用的调味品是世界上最多的国家，大凡从盐、醋、酱、糖、辣椒到酒、

糟、胡椒、花椒乃至中草药等约数百种，但是，倘若只用某种单一的味料，

或调制的不适度，或不进行节制，就难以形成美味；将众多味料“合”在一
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起，就能使朵颐快感上升为品尝美感。所以说，味之美只能存在于味道的多

样统一之中，“和”乃味之美的根本标志。

烹饪要使五味“和”，即从差异到平衡，必须“善均五味”，掌握“调”

的本领。中国调味技艺堪称世界之最，其传统的准则主要有本味论、主味

论、时令论、适口论、养生论、风味论等。然而，不管是哪一种准则，都离

不开“调”的技艺。这里的“调”指的是调味，但却不限于盐、醋、酱、糖

之类味料的调，而是指利用主料、辅料、味料的配合及各种烹调的手段来美

化菜肴的味道。这是因为美味的获得是多种因素的产物，绝非单靠味料所能

形成的。正因为如此，所以美化菜肴味道的“调”很难进行定性定量的具体

分析，正像《吕氏春秋·本味》所说：“五味三材，九沸九变⋯⋯精妙微纤。”

这里讲究的是分寸和整体配合，一切以味的谐调为尺度，或辛辣、或浓郁、

或爽利，均给人以美的艺术享受。

味的美化方法很多，主要是去除食物本身的恶味，激发食物固有的美味

和创制食物原本没有的新味，其手段无非是涤除、压盖、化解、烘托、改进

与融合。试以古代煮肉羹加醋、盐为例认识去除恶味和扬善美味之道。醋不

仅仅代表酸，并且可以消杀恶味，这是因为肉类含有臊、膻、腥等不良气

味，必须用醋酸稍加消杀；盐亦不仅仅代表咸，并且可以“提味”，即能把

别的美味突显出来，这是因为肉类含有呈鲜物质，但只有加盐后才能激发出

来。然而这两种效应又必须让呈腥、膻、臊和呈鲜的物质与致酸、致咸的物

质发生“化合”作用，而这种作用的条件则是让它们溶于水中，用火加热促

其反应，其格式与“二氧化碳”一样，表明“和”是一种化学生成，因为只

有将食物溶于水中加热，物质的“亲和力”才能发挥出来。烤法难以提供这

一条件，只有烹煮法可以，这也就是为什么只有中国饮食文化能形成“和”

的概念的主因。至于创造食物原本没有的新味，更是中国烹饪文化的本质。

“烹饪”一词最早出现于《易经》的时候，就被视为变化和创新的学问。孔

颖达在《易·鼎·正义》中说：“烹饪成熟，能成新法”，“革去故也鼎成新，

明其烹饪有成新之用。”反复强调了一个“新”字。熟悉烹饪工作的人都知

道，优秀厨师的最大特色是能够将众多的主料、辅料和调味品，通过不同的

烹调方法和步骤，精妙地综合于一锅，使其相互浸润、渗透和融合，互补于

菜肴之中，使之变革为一种与下锅时的各种物料都不一样的全新美味。需要

指出的是，这各种物料的“和”，决不同于“杂”，而是“集多味一品而取其

和”，是要求在调和多味中，使之产生一种全新而美妙的艺术境界，即来源
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于诸味，而高于诸味。可以说一个“和”字，产生了味的飞跃。

这里还想特别一提的是，中国烹饪的“调”法中有“勾芡”的工艺，这

在西方国家也很难见到的。中国烹饪的勾芡也是五味调和的重要手段。像勾

芡前，锅中原是质地不一、颜色不同、口味尚未完全融合的单一的物料，可

一经勾芡，一种统一和谐的艺术效果———美味佳肴呈现在面前。所以，从某

种意义上讲，勾芡，实质上起到了统领调和的效应。

鼎中之变的原理

中国饮食文化之道，主要是由“鼎中之变”来完成的，“鼎”是中国进

入烹饪之始的炊具之一。《易经·鼎》有：“以木巽火，烹饪也。”《易经·既

济》又有：“水在火上，既济。”这里明确指出，水与火不仅是“鼎中之变”

两个不可或缺的基本要素，而且还要“水火相济”。《吕氏春秋·本味》曰：

“凡味之本，水最为始⋯⋯火之为纪。”这里亦把水与火摆放到烹饪的重要地

位。中西方饮食文化之不同，从物质上讲是肉类与谷类为主的区别，由此也

就演化出不同的烹调方法，其中煮、蒸、炒法为西方原来所没有或少用，而

为中国最突出，其重要原因，就是中国有“水火相济”之道。“水火相济”

既是中国烹饪的发端，也体现了中国哲学的重要观念。

水煮食物是中国产生炊具陶鼎（也有陶釜）之后最先出现的烹调方法。

《周礼·天官·冢宰》规定“烹人”的任务是“掌共鼎、镬，以给水火之齐”。

其手段是烹煮，其成品是大羹。羹是中国烹调的第一美味。《淮南子》描述

它的烹调是：“水火相憎，镬（鼎）在其间，五味以和。”水与火本来是互不

相容的，自鼎、釜发明后，水在上，火在下，水不断吸收火的热能，达到了

沸点或一定热度，使鼎、釜中之水保持稳定的吸热状态，加强了水分子的渗

透力，将食物煮熟，从而使水与火这两个对立的矛盾得以调和，这就是中国

哲学上的“水火相济”。在中国，只有水火相济的烹煮法发明后，古人才认

可“火食之道始备”。烤炙尽管出现很早，但中国人并不认为它可以成为

“饮食之道”。

气蒸食物是鼎、釜之后发明了“甑”而问世的烹调方法。中国其所以产

生甑蒸法，主要是中国古代农业生产为饮食提供的产品主要是谷物，这与欧

洲国家以肉食为主有一定区别，即使是亚洲大陆西侧部分国家虽然也是农业

国家，但却以各种麦类为主要作物，且是以粉食为原则。他们将麦磨成粉食
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用，即西方的麦粉，代表食品就是面包。地处东亚的中国，古代的代表作物

为稷、粟和稻米，则以粒食为原则，就是把米粒保持原状蒸制成饭食用。即

使是所产的小麦也磨成粉，但却不是采用面包的焙烤法，而是蒸成馒头或煮

成面条食用。这也就是中国历史上出现甑蒸食物的物质基础。由于用鼎、釜

煮制食物毕竟还是初级阶段的“水火相济”，到了新石器时代又发明了

“甑”，使食物由煮发展成蒸。《周书》有“黄帝始蒸谷为饭”的记载。《诗经

·生民》形容蒸饭说：“释之叟叟，蒸之浮浮。”《正义》解释说：“洮米则有

声，故言叟叟之声，蒸饭则有气，故言孚孚之气。”显然，这是指水吸收火

的热能，使甑的内压可以形成百度以上的蒸气。用蒸气将谷物蒸熟，这才达

到了水与火的绝对交融。这是中国烹饪又一神奇的创造。至今西方很少有蒸

法，所以，“蒸”这个概念具有惊人而丰富的中国文化内涵。日本学者石毛

直道也说：“蒸的技术，可以说在世界上，中国是最发达的，它因此成为具

有典型特征的中国饮食烹调法之一。”随着中国烹调技术的发展，“水火相

济”的原理，在中国得到了日益丰富多样的体现，使古老独特的蒸法，由蒸

饭而演变成蒸菜。《齐民要术》专门一有节记述蒸菜，有蒸羊、蒸熊、蒸猪

头、蒸藕，一般都是调好味直接放入甑中蒸熟。唐代韦巨源《烧尾宴食单》

中的“葱醋鸡”就是加葱、醋入笼蒸的全鸡。当今著名的北京烤鸭，也出现

了在鸭腹中充水烤炙的技艺，使“水火相济”的原理焕发了青春。

油炒食物是一个漫长的发展过程，复杂而难于考证。天津图书馆高成鸢

先生说：“炒法的独立与成熟，是以炒蔬菜为标志的，时间上也与梁代的素

食流行相当。”笔者认为这个观点基本上是可以成立的。因为唐代刘恂《岭

表录异》中虽已有“炒”字，但炒法的形成似还要早一些。炒法有一个基本

条件，就是多用植物油。据考证，植物油用于烹饪大约在南北朝时期，加上

因梁武帝萧衍崇奉佛教，素食终身，为天下倡，从而使不用动物油脂的素菜

得以迅速发展，故这一时期，完全有条件使炒法独立和形成。什么是“炒”？

直观上似乎中国人都知道，但至今却没有一个共识的定义。国内不少教科书

和辞书的解释也不尽一样。这大概正好说明中国烹调技艺的“精妙维纤，口

弗能言”了。其例证像蚕豆，用火干炒极香，放水中生芽后纯制则极鲜。这

样说来，“香”与“鲜”也是“水火不相容”了，然而，自从我们的祖先发

明了急火快炒来处理富含水分的动植物后，便造成了水火冲突而又相济的特

殊之“炒”，正好有调合二者而创造出“鲜香”的功能。如清炒蚕豆就达到

了嫩、香、鲜兼而有之的整体效应，从而使“水火相济”之道得以大放光
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