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三《禮》中的飲食之道
对现代饮食的启示及其科学性初探
字數統計：全文共3838字，不含標點、腳註。


壹．前言
從生活條件惡劣的遠古時期到物質極為豐富的現代，飲食對人類生存皆不可或缺，然而現代食物越是豐富，人們則越注重口味而難以健康地遵循自然規律飲食。不健康的飲食習慣導致許多慢性疾病，甚至癌症。因此，大眾有必要了解如何健康、科學的飲食。所幸中國古人積累了豐富的飲食經驗，而其中最重要的一部分被記載在儒家的三《禮》之中。三《禮》詳細歸類周朝的各種食物，合理搭配四季飲食，而且描述了烹飪技巧及注意事項的。學習三《禮》中的飲食之道能幫助建立一套健康、科學、符合現代人飲食習慣的飲食指南。本文將從中國飲食發展簡史著手分析古人的飲食理念，再從現代醫學和中醫兩方面分析古人飲食的合理性與科學性，最後以此為基礎提出自己對現代飲食的一些淺見。

貳．中國飲食的起源與發展
想要學習古人的優秀飲食理念就需要了解其歷史。從遠古時代的茹毛飲血到用火烹飪，再到三《禮》中所記載的多樣飲食，中國飲食經歷了漫長的發展過程。古人通過自己眼、耳、鼻、舌、身的長期實踐感受總結出了豐富的飲食方法、理念，並深刻體會到了飲食中天人合一、內外協調的重要性。直至今日，這些方法、理念依舊影響著中國人乃至東亞人民的飲食。
一． 萌芽時期 
[bookmark: _Hlk63427715]中國飲食的萌芽最早可追溯到舊石器時代。[footnoteRef:1]《禮記·禮運》記載「未有火化，食草木之實、鳥獸之肉，飲其血，茹其毛。」[footnoteRef:2]可見遠古時期還處於採集與原始狩獵階段，飲食多為生食。在部分舊石器時代晚期及新石器時代遺址中出現石制農具以及石磨盤，也發現有火來烤製食物的證據。[footnoteRef:3]《韓非子·五蠹》記載「有聖人作，鑽燧取火，以化腥臊」[footnoteRef:4]可見此時中國已經開始步入原始農耕社會，飲食從生食逐漸轉變成熟食。熟食不僅易於消化，而且飲食衛生有了質的飛躍。此外，農耕的興起也代表主食、輔食搭配的開始。人們的飲食結構逐漸趨於穩定。但此時尚無烹飪和調味的概念，依然處於較原始的狀態。這一點從周朝祭祀先祖用的「大羹」中便能略知一二。[footnoteRef:5] [1:  賈蘭坡，蓋培，尤玉桂：〈山西峙峪舊石器時代遺址發掘報告〉，《考古學報》1972年第1期，頁51-52。]  [2: 〔漢〕鄭玄注，〔唐〕孔穎達疏：《禮記正義》,（北京：北京大學出版社，2000年），頁780。]  [3:  缪坤和,周智生：〈火的起源与人类早期的取火法〉,《云南消防》,第5期，（2003年）,頁47。]  [4: 〔清〕王先慎集解：《韓非子》，姜俊俊校點：《國學典藏》，（上海古籍出版社，2015年），頁536。]  [5:  「大飨之礼,尚玄酒而俎腥鱼,大羹不和,有遗味者矣」，〔漢〕鄭玄注，〔唐〕孔穎達疏：《禮記正義》,（北京：北京大學出版社，2000年），頁1259。] 

二． 發展時期 
隨著社會產能和文化的提高，更加高效的烹飪工具與方法逐漸出現，飲食文化進入高速發展階段。《淮南子》記載「故炎帝於火，而死為灶」，[footnoteRef:6]可見神話時代人們已經開始使用灶來提高烹飪效率了。到了夏、商、周三代，人們不僅開始使用天然調味品，也開始根據食物的性味和人體四季變化的規律來搭配不同的食材、調料。[footnoteRef:7] [footnoteRef:8]此時人們開始注重飲食的營養搭配和口味。 [6: 〔漢〕劉安著，〔漢〕許慎注：《淮南子》，陳廣忠校點：《國學典藏》，（上海：上海古籍出版社，2016年），頁339。 ]  [7: 〔漢〕鄭玄注，〔唐〕賈公彥疏：《周禮注疏》,（北京：北京大學出版社，2000年）頁94-101。]  [8: 〔漢〕鄭玄注，〔唐〕孔穎達疏：《禮記正義》,（北京：北京大學出版社，2000年），頁550-660。] 

從中國飲食的發展歷程中能看到中國飲食經歷了一個從單純為了滿足生存需要，到為了衛生，再到為了追求營養，到最後以飲食順應自然規律、天人合一的脫變。這種優秀的飲食理念不應隨時代更迭而被淡忘，而應成為現代人健康飲食的重要指導原則。下文將詳細討論三《禮》中出現的食物分類以及搭配，並嘗試分析其中規律。

參．周朝飲食規律及科學性
[bookmark: _Hlk63516625]歸納三《禮》中飲食搭配的規律與原理，需要解答三個問題。一，古人吃什麼？二，古人如何飲食？三，古人為何如此飲食？下文將從周朝的飲食種類及結構、周朝的飲食規律、周朝飲食的科學性三個方面回答這三個問題。
一. 周朝的飲食種類及結構 
[bookmark: OLE_LINK2]古人吃什麼？《周禮·天官》記載，「凡王之饋，食用六穀，膳用六牲，飲用六清，羞用百有二十品，珍用八物，醬用百有二十罋。」[footnoteRef:9]那麼其中提到的六谷、六牲、六清、羞、珍、醬指的是哪些食物呢？關於六谷和六牲，原文記載「牛宜稌，羊宜黍，豕宜稷，犬宜粱，雁宜麥，魚宜菰。」[footnoteRef:10]這與《禮記·內則》中所記載的六谷、六牲完全一致。[footnoteRef:11]因此筆者推斷六牲為牛、羊、豕、犬、雁、魚，而六谷為稌、黍、稷、粱、麥、菰。稌，《說文》「稻也。」[footnoteRef:12]《字源》「稻之黏者為稌」。[footnoteRef:13]由此推斷稌應該近似現代的糯稻、糯米、江米。黍，《說文》「禾屬而黏者也。」[footnoteRef:14]黍應為今人所說的糜子、小米。稷是今人所說高粱。麥，為大麥、小麥的合稱。菰是現代人所謂菰米、野米。可見周朝主食是以穀類為主。 [9: 〔漢〕鄭玄注，〔唐〕賈公彥疏：《周禮注疏》,（北京：北京大學出版社，2000年）頁94。]  [10: 〔漢〕鄭玄注，〔唐〕賈公彥疏：《周禮注疏》,（北京：北京大學出版社，2000年）頁130。]  [11: 〔漢〕鄭玄注，〔唐〕孔穎達疏：《禮記正義》,（北京：北京大學出版社，2000年），頁982。]  [12: 〔漢〕許慎著，〔清〕段玉裁注，李添富校訂：《新添古音·說文解字注》，臺灣：洪葉文化事業有限公司，2018年，頁324。]  [13:  李學勤(1933-2019)：《字源》，（天津：天津古籍出版社，辽宁人民出版社, 2012年），頁636。]  [14: 〔漢〕許慎著，〔清〕段玉裁注，李添富校訂：《新添古音·說文解字注》，臺灣：洪葉文化事業有限公司，2018年，頁332。] 

關於六清，〈天官〉中在膳夫和提供食材的官職之後有關飲食的職位是酒正、酒人和漿人。由此推斷六清應該是酒、漿類的飲料。〈天官·酒正〉中提到的五齊是祭祀用的度數較低的濁酒，三酒是作為宴賓的禮酒。[footnoteRef:15] [footnoteRef:16]〈天官·漿人〉提到六飲，即水、漿、醴、涼、醫、酏。[footnoteRef:17]筆者推斷六清是指此處六飲。其中水即清水。漿，《說文》「酢漿也」，酢是古代一種由米發酵製成的酸味飲料，可以參考現代甜飲中的醪糟。[footnoteRef:18]醴，在五齊之中，是一種由谷類釀製的低度數濁酒，可濾為清飲，可以參考現代的米酒和甜酒。[footnoteRef:19]酏是與醴類似的釀製飲料，可以互相代替。[footnoteRef:20]酏飲是黍做的稀粥。[footnoteRef:21]醫，又作醷或梅漿，也是酒的一種，與醴相似。涼，鄭玄認為是「寒粥，若糗飯雜水也。」[footnoteRef:22]糗飯是指炒幹的米麥，所以筆者認為涼可能近似今天的大麥茶或者米露。[footnoteRef:23] [15: 「辨五齊之名，一曰泛齊，二曰醴齊，三曰盎齊，四曰緹齊，五曰沈齊。……共賓客之禮酒，共後之致飲于賓客之禮」〔漢〕鄭玄注，〔唐〕賈公彥疏：《周禮注疏》,（北京：北京大學出版社，2000年）頁103。]  [16:  王雪萍. 《周礼》饮食制度研究[D].扬州大学,2007. 80-81]  [17: 「掌共王之六飲水、漿、醴、涼、醫、酏，入于酒府」，〔漢〕鄭玄注，〔唐〕賈公彥疏：《周禮注疏》,（北京：北京大學出版社，2000年）頁104。]  [18: 〔漢〕許慎著，〔清〕段玉裁注，李添富校訂：《新添古音·說文解字注》，臺灣：洪葉文化事業有限公司，2018年，頁567。
〔漢〕鄭玄注，〔唐〕賈公彥疏：《周禮注疏》,（北京：北京大學出版社，2000年）頁141。]  [19:  「重醴，稻醴清糟，黍醴清糟，粱醴清糟，或以酏為醴」〔漢〕鄭玄注，〔唐〕孔穎達疏：《禮記正義》,（北京：北京大學出版社，2000年），頁980。]  [20: 〔漢〕鄭玄注，〔唐〕孔穎達疏：《禮記正義》,（北京：北京大學出版社，2000年），頁980。]  [21:  「酏飲，粥稀者之清也」，〔漢〕鄭玄注，〔唐〕賈公彥疏：《周禮注疏》,（北京：北京大學出版社，2000年）頁144。 ]  [22: 〔漢〕鄭玄注，〔唐〕賈公彥疏：《周禮注疏》,（北京：北京大學出版社，2000年）頁152。]  [23:  李學勤(1933-2019)：《字源》，（天津：天津古籍出版社，辽宁人民出版社, 2012年），頁647。] 

關於羞,鄭玄認為是經過調味的菜餚。[footnoteRef:24]《禮記·內則》中對羞的描述有「羞：糗，餌，粉，酏」，「牛修，鹿脯，田豕脯，糜脯，麇脯，麋、鹿、田豕、麇，皆有軒，雉兔皆有芼。爵，鷃，蜩，范，芝栭，菱，椇，棗，栗，榛，柿，瓜，桃，李，梅，杏，楂，梨，姜，桂。」[footnoteRef:25]可見周朝菜餚以果蔬肉類為主。 [24: 「羞，有滋味者」，〔漢〕鄭玄注，〔唐〕賈公彥疏：《周禮注疏》,（北京：北京大學出版社，2000年）頁94。]  [25: 〔漢〕鄭玄注，〔唐〕孔穎達疏：《禮記正義》,（北京：北京大學出版社，2000年），頁980-983。] 

[bookmark: OLE_LINK3]關於八珍，古時畜牧、肉類儲存與加工困難，因此稱純肉類菜餚為珍。珍不像羞一樣經常出現，只在宴請等重要場合使用。〈膳夫〉中鄭玄解釋八珍為淳熬、淳母、炮豚、炮牂、擣珍、渍、熬和肝膋八種。〈內則〉記載了具體的製作流程。從中可推斷淳熬為肉醬蓋稻米飯；淳母為肉醬蓋黍米飯；炮豚為烤豬；炮牂為烤羊；擣珍為搗鬆散的牛羊麋鹿麇里脊肉；渍為酒釀牛肉；熬為醃肉或肉乾；肝膋為烤狗、狼肝。[footnoteRef:26]不論羞還是珍，調味是最重要的環節，而醬正是是周朝主要的調味品之一。根據〈醢人〉記載當時的醬多由豆類和肉類製成。[footnoteRef:27]醬與酒、醯、鹽、植物香料在調味中的搭配形成了後來五味的概念。 [26: 〔漢〕鄭玄注，〔唐〕孔穎達疏：《禮記正義》,（北京：北京大學出版社，2000年），頁996-999。]  [27: 〔漢〕鄭玄注，〔唐〕賈公彥疏：《周禮注疏》,（北京：北京大學出版社，2000年）頁163-164。] 

由上可見，周朝飲食種類豐富，已經出現明確的飲食結構，即以穀類為主食，以果蔬肉調味而成的羞與羹為輔，外加少量純肉類製品。飲則以水、漿為主，酒為輔。同時也出現了五味的概念和各種烹飪方法。周朝飲食與現代人飲食有諸多相似處，因此具有很高的借鑒價值。
二. 周朝飲食規律
現代飲食結構雖與周朝相似，但是食物種類較之周朝豐富了千百倍，因此單單了解周朝的食材和飲食結構還不足以建立一套適合現代人的飲食指南，因此還需要了解古人怎麼飲食。抓住其中規律，才能將其運用到現代飲食中。三《禮》除了記錄豐了富食材之外，也介紹了周朝膳食搭配的一些基本規律。其中出現最多的有兩種，一是四時五味，二是性味互補。關於四時五味《禮記·內則》和《周禮·食醫》有相同記載 「凡和，春多酸，夏多苦，秋多辛，冬多鹹，調以滑甘」。[footnoteRef:28][footnoteRef:29]其中四時即四季，五味即酸、苦、辛、鹹、甘。這裡需要注意的是，此處五味不單指食物的味道，傳統中醫認為每種食物都有其對應的五味，例如，中醫認為羊、雞、犬、豬、牛對應酸、苦、辛、鹹、甘。[footnoteRef:30]《禮記·月令》亦載「仲春之月……食麥與羊……；孟夏之月……食菽與雞……；孟秋之月……食麻與犬……；孟冬之月……食黍與彘。」[footnoteRef:31]這說明了周朝時四時和五味的對應關係已經形成，並從中發展出中醫五味養生理論，在《黃帝內經·素問》、《備急千金要方》和《養性延命錄》等中醫著作中都有提及。[footnoteRef:32] [28: 〔漢〕鄭玄注，〔唐〕賈公彥疏：《周禮注疏》,（北京：北京大學出版社，2000年）頁129。]  [29: 〔漢〕鄭玄注，〔唐〕孔穎達疏：《禮記正義》,（北京：北京大學出版社，2000年），頁982。]  [30:  舒秀明：《四時五味養生觀的文獻研究》，（北京：北京中醫藥大學碩士論文,2014年），頁24。]  [31: 〔漢〕鄭玄注，〔唐〕孔穎達疏：《禮記正義》,（北京：北京大學出版社，2000年），頁550-660。]  [32:  舒秀明：《四時五味養生觀的文獻研究》，（北京：北京中醫藥大學碩士論文,2014年），頁5-6。] 

	關於食物性味的互補，《周禮·天官·食醫》所記載的「凡會膳食之宜，牛宜稌，羊宜黍，豕宜稷，犬宜粱，雁宜麥，魚宜菰」就是很好的例子。[footnoteRef:33]按照中醫的說法每一種食物和飲料都有自己的性味，筆者理解其為食物被消化後發生的化學變化。同時消化多種食物也會改變食物各自的性味，因此合理搭配性味相合的食物才能使身體對食物營養的吸收最大化，並且可以避免性味不和對身體造成損傷。[footnoteRef:34]三《禮》中的食物搭配多種多樣，但其基本原理都離不開性味的匹配。當時人們已經通過長時的飲食應驗發現五味對四季人體生理變化的影響，也發現了食物的性味差別。下節將從現代醫學和中醫兩個角度討論五味四時和性味互補的科學性、合理性。 [33: 〔漢〕鄭玄注，〔唐〕賈公彥疏：《周禮注疏》,（北京：北京大學出版社，2000年），頁130。]  [34:  王蓓，李俊，周路紅：〈論《禮記》中的飲食養生觀〉，《中國中醫基礎醫學雜誌》第25期（1988年4月），頁421-422。] 

三. 周朝飲食規律的合理性與科學性
想要將五味四時和性味互補運用到現代飲食中，還需要更深入地了解其中原理。中國古人認為天、地、人是一個整體，人是自然地一部分，人的生存離不開自然中的水、土、陽光、空氣，以及其中生長的各種食物。[footnoteRef:35]因此，中國古人認為飲食應遵循季節和水土的變化。《論語·鄉黨》中孔子也認為「不時不食」[footnoteRef:36]，即不吃反季的食物。這種飲食理念不只是為了體現天人合一哲學思想，其中也蘊含了一定的科學性。 [35:  如《黃帝內經素問·生氣通天論》記載「夫自古通天者生之本，本於陰陽天地之間，六合之內，其氣九州九竅五藏十二節，皆通乎天氣。」《黃帝內經素問》，（北京：人民衛生出版社，2012年），頁10。]  [36: 〔魏〕何晏注，〔宋〕邢昺疏：《論語注疏》,（北京：北京大學出版社，2000年），頁150。] 

我們知道現代講的七大營養素包括蛋白質、碳水化合物、脂肪、維生素和礦物質膳食纖維和水，無一不需要通過飲食攝取。其中維生素和礦物質（無機鹽）對人體健康影響尤為明顯。 從現代醫學角度來看「五味」是不同分子對人體所產生的作用，尤其是無機鹽。關於五味中的酸味，吳建新等發現多數酸味含有有機酸。[footnoteRef:37]其主要作用是能夠調節神經系統並幫助人體吸收鈣、鐵、鋅等無機鹽，有收斂作用。[footnoteRef:38]關於苦味，陳勤研究發現62%的苦溫類藥含有揮發油，75%的苦溫類藥含有生物堿。其主要作用為解熱、鎮痛、抗風濕、抗菌消炎、利尿、鎮靜等。關於辛味，其中揮發油、生物堿、苷類互相作用，主要作用有發汗、解熱、抗炎、抑制調節消化系統。[footnoteRef:39]關於鹹味，馬威等研究發現鹹味藥中鋅、鐵含量比其他四味都高。[footnoteRef:40]其主要作用為軟堅散結、瀉下，能補腎氣。[footnoteRef:41]甘味有較多糖類和蛋白質，主要起到調和其他四味的作用。[footnoteRef:42]上文提及三《禮》中許多飲食搭配都符合人體不同季節對「五味」相關無機鹽的需求。[footnoteRef:43]周朝雖然沒有儀器可以分析五味的化學成分，但古人以長時應驗總結出的五味四時確實遵循了一定的科學原理。 [37:  吳建新，嚴永清：〈藥物的酸味、鹹味與歸經、作用及化學成分的關係〉，《現代應用藥學》第5期（1988年1月），頁3-6。]  [38:  于培明，田智勇，林桂濤：〈甘味藥的藥性理論及其配伍探討〉，《時珍國醫國藥》第16期（2005年1月），頁77。]  [39:  吳建新，嚴永清：〈藥物的辛味與歸經、作用及化學成分的關係〉，《中醫通報》第12期（1987年1月），頁53-56。]  [40: 馬威，管競環：〈植物類中藥辛、甘、苦味的定量判別研究〉，《微量元素與健康研究》第21期（2004年1月），頁23。]  [41:  張偉：《「五味」理論溯源及明以前中藥「五味」理論系統之研究》，北京：中國中醫科學院博士論文,2012年，頁17。]  [42:  張偉：《「五味」理論溯源及明以前中藥「五味」理論系統之研究》，北京：中國中醫科學院博士論文,2012年，頁13。]  [43:  鄧天杰，陳煦娟：〈中國飲食文化中的哲學思想〉，《上饒師範學院報》第2期（2010年4月），頁57-58。] 

	食物性味是中醫中的概念，很多醫書都有記載。中醫認為「藥食同源」，與藥材一樣，食物具四性和五味，其中「味」是上面提到的五味，而「性」指寒、熱、溫、涼。每一種「性」都有獨特的功效，例如大部分寒性食物可以清熱、解毒、瀉火；涼性食物功效近似寒性食物，但比寒性溫和；熱性食物可以驅寒、補充陽氣；溫性食物功效與熱性食物近似，但比熱性溫和。上文提及《周禮·天官·食醫》中的各種肉類與穀物的搭配就是一個很好的例子。古人懂得如何讓身體與食物、食物與食物之間的「性」形成互補才不致過寒或過熱而傷身。食物性味的搭配十分複雜，但其中許多搭配已經被中醫驗證，具體內容需要中醫專業知識，此處不作更深入的探討。隨著傳統中醫、現代醫學、科學的進步，三《禮》中的飲食規律所蘊含的科學原理逐漸都會被發掘出來，現代人應該對其生起信心。

肆．總結
從中國飲食的發展中我們可以看到中國傳統飲食之道的幾個重要層面。其一，為人體的生存提供能量；其二，保證飲食衛生；其三，通過飲食使得身體順應自然規律以達到最健康的狀態。然而，現代人多追求口味，放棄了以穀類為主、果蔬為輔、肉類為副的基本膳食結構，而以肉為食、以飲料代水。此種飲食習慣全然本末倒置。長此以往，身體必然難堪重負。筆者認為現代健康飲食最基礎的原則應首先遵循合理的膳食結構，其次是依食物性味的合理搭配飲食，不可過寒或過熱，否則縱使飲食符合膳食結構身體亦遭損傷。最後，由於現代人追求口味，所以更應幫助大眾了解五味四時，從而最大程度幫助吸收食物營養。三《禮》中的飲食之道歷經數千年未被淘汰，是古人長期飲食經驗的結晶，與現代醫學、科學暗合道妙。因此我們更應該從自身健康出發，恭敬、理智地學習三《禮》中的飲食之道。
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