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最近，又重读了《随园食单》一书，感概颇深。 

 

我是从事饮食与健康关系的研究的，作为饮食文化中占有不倒地位的、由清代

的著名才子袁牧所撰写的《随园食单》一书，研读自然是必不可少的。尽管袁牧是从

美食和烹饪角度着眼的，但在全书的字里行间，却也不少与健康有关的内容。其

实，美食、烹饪与健康有无法分割的关系。岂不知，美食和烹饪的最重要的一点，就

是不把品尝美食者的身体吃坏。如果做不到这一点，谁还会来吃你的美食呢。 

 

《随园食单》共有十四个单元。其一和其二的内容，在我看来，是最重要的。因

为这是做菜煮饭的原则，是必须遵循的。其一为须知单，即饮食之道，与学问一样

需知之而后行，此为烹饪之基础。其二为戒单。其目的在于去除制作各种饮食时的

弊端，以保证所做饮食达到最高的品质。而其他十二单元，都是菜肴、点心、粥饭和

酒水的具体制作法了。 

 

在须知单中，共有二十个须知。大致可以分为食材的优劣选择，清洗和配料，

烹煮的火候、做法，按时令做菜和调味等内容。而这些无一不与健康不相关。 

 

袁牧认为，食物的素材不好，如不新鲜、不洁净、或加工有问题，或以次充好，

任你是屈指的大厨也勉为其难。故他指出，一桌佳肴，厨师的功劳只占百分之六

十，而采购者的功劳要占百分之四十。 

 

的确，要是食物的素材有问题，或质量低劣，不要说做不成佳肴，不把食客吃

出疾病，已是上上大吉了。而今的有些餐厅 ，使用低劣变质的食物材料，加上大量

的辛辣调料，美其名为大享刺激。除了麻痹味蕾和味觉，大出一身臭汗之外还有什

么呢？不要跟我说，多吃辣，出出汗可以美容。但多吃辣还会便秘，还会丧失味觉，

更会让皮肤发生各种问题。特别是近年来在上海江浙沿海一带风靡的吃辣，这是这



一带人的疾病增多的原因。湖南湖北四川的吃辣，是因为那边的气候环境的关系，

是一方山水养一方人的关系。水土不服，就是换了环境后产生的问题，江浙上海人

如长期吃辣，不出问题才是不正常的了。 

 

光有优质的食材还不行，调料、配料也不能马虎。 

 

调料是指油盐酱醋酒之类。使用时必须咸淡、多少适宜，使滋味不致油腻、浓

厚、浑浊、腥气，而配料得宜则是显示一种相映成辉、红花绿叶的美感，而绝不是用

“美女和野兽”的野蛮配法。就餐时的色香味的佳配，可令人心情舒畅、食欲大开。这

些也无不与健康息息相关。 

 

掌握火候，是掌勺的必知。做菜要按食材的性质分别进行。文火还是武火，急

炒还是慢煮，绝不能胡来。煮过或太生，不但吃口不好，更会影响健康。煮过头了，

营养成分会受损失，且影响消化。太生，细菌寄生虫没有杀死，会引起疾病或食物

中毒。 

 

第二部分的戒单，也就是禁忌的意思。戒单有十五个内容，第一条的戒外加

油，直接与人体健康紧密相关。但这一条，却又是现今餐厅的最大问题。袁牧提出

的上菜前外加热油的弊端，几乎现今的大小餐厅都在实施。特别是炒蔬菜，都是遵

循在炒完后加一大勺热油的原则，认为这能保持炒菜的水分不走失，且菜的外观油

光闪亮，美观。确实，食客也是喜欢多油的蔬菜，认为好吃。而在袁牧的眼中，这样

做菜的是俗厨，而长吞大嚼的是饿鬼。蔬菜忌油腻，而多油会不利身体，古人都知

道，而我们仍在反其道而行之。近年的统计，国人的用油量一直超标，这是国人多

病的一个重要原因。这个弊端必须戒。 

 

不要追求昂贵菜肴的名声（戒耳餐），不要贪多求全，菜肴满桌（戒目食，与戒

耳餐一样，吃饭是用嘴，不是用耳朵和眼睛）。因为菜肴是用来吃的，不是为虚荣，

不是摆样子看的。常遇朋友请客，酒菜满桌，尽管不可能吃完，还在不断加菜。这是

浪费。有人说可以打包，说实话，打包的菜肴容易出卫生问题，对健康不利。所以

说，吃饭其实是一种技术。中国现有一亿以上的糖尿病患者，而且还在不断增加。

这与海吃胡喝关系密切。 



 

对于酗酒，袁牧专门立了一个戒纵酒的内容。他是这样说的，事情的是非，唯

有清醒的人才能区别，食物的美恶，也是清醒之人才能分辨的。而食味的精致，往

往只能意会，不能言传。那些热衷酗酒的人，醉汹汹的，怎能区分食物的美味呢。那

些每天不喝不过瘾的人，味觉早已失调，剩下的只有酒精肝、脂肪肝和酒精中毒

了。哪还有健康可言？ 

 

对于当今盛行的火锅，也被《随园食单》列入了戒单之中。一般来说，火锅是在

冬季使用，当然，现今环境得益于科学技术的进步而改善，大热天吃火锅的也大有

人在。袁牧反对火锅的理由是各种食材皆有一定得火候，有用文火的，也有用武火

的，放一起煮，各种一起煮，还有什么味呢？这是从美食的角度在分析。 

 

对火锅，笔者则有另外的看法。在 2005 年 10 月到成都参加四川大学的《道教

养生与当代世界国际学术研讨会》时，有当地的与会者请我吃饭。当时找了一家成

都著名的火锅店，在排队等候时，服务员来询问选何种锅底。我要求是清汤，单店

中不供应，说只有各种使用中药的滋补锅底，并开始大谈火锅的营养。我听了后就

拒绝吃火锅，而去了一般的餐厅。 

 

请客者不解，问我原因。我告诉他，中药材都是有药性的，所以中药配伍是每

个人各不相同的。而火锅的锅底不管是谁都是一样的，对不适宜这些药性的人来

说，这不是毒药是什么？偶尔一次尚不要紧，经常吃的话，不得病才不可思议呢。

不管是八宝也好，十宝也好，药材不能乱用。而将各种食材，全放到一个汤中去煮，

哪还有什么特色呢？可能大杂烩就是特色，但这不是美食。所以，我不喜欢吃火

锅，因为上餐厅是去享受厨艺，而不是去做懒汉。 

 

“民以食为天”`。人每天都要进食，而所进之食会左右我们的健康状况。疾病大

多数都是因吃而生的。中国有句俗话：人是吃五谷的，焉有不生病的？这句话是揭

示了疾病是吃出来的这一真理。病从口入也是一样的道理，不一定是手没洗干净导

致细菌入口，组成食物的各种物质各有特性，也会引起疾病。 

 



所以，我们在品尝美味佳肴之前，对于食材的选择、卫生、安全，对于按食材各

取烹饪技巧，对于食材对人体的利弊，进食的数量品种，都需要有所了解，按自身

所需的食物进行摄入，以达保持健康之目的。 

 

撰写于满清鼎盛时期的《随园食单》，已在告诫当时的人们要注意摄食的必要。

而今，我们的时代已是比当年更为物质丰富多样，而胡吃海喝对当代人造成的危害

更甚。如今再读此书，深感仍有借鉴的必要。 
 


