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摘要:以中国古代食育思想为基础,总结了国内外食育研

究现状,从中国古代食育思想中食礼、食养、食技３个方

面分析了其对现代中小学食育的启示,并从传统礼仪教

育、传统饮食营养搭配学习和传统烹饪技法锻炼３个方

面提出了实践策略.
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Abstract:Inourcountry,thehealthsituationofprimaryand

middleschoolstudentsisbecomingincreasinglyrigorous,butthe

foodeducationisstillinitsinfancy．Itisurgenttodevelopthe

foodeducation．Thecurrentsituationofdomesticandabroadfood

educationresearchwassummarizedhere,andthenitsenlightenＧ

menttomodernmiddleandprimaryschoolfoodeducationwas

analyzed,fromthethreeaspectsincludingfoodetiquette,food

nutritionandfoodcookingtechnology．Finally,thepracticestratＧ

egywasproposed,whichincludedtraditionaletiquetteeducation,

traditionaldietandnutritioncollocationlearningandtraditional

cookingtechniquestraining．
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食育,即饮食教育,在中国古代即有深入研究,其现

代概念由日本养生专家石冢左玄提出[１].当前,中国国

民饮食问题日益凸显,食品安全事故频发,食品安全和科

学饮食教育受到前所未有的重视.«中国儿童少年营养

与健康报告(２０１６)»显示,中国学生肥胖检出率呈快速增

长趋势,男孩肥胖率由１９８５年的０．２％增长到２０１４年的

１１．１％[２],«中国居民营养与慢性病状况调查报告(２０２０)»

显示,中西部学生的食物认知水平较低,了解富含蛋白质

食物的人数不足４０％,中小学生挑食、偏食、厌食人数居

高不下,饮食习惯不良、运动量不足等原因导致慢性疾病

并发阶段趋于年轻化、大众化[３].对儿童中小学生开展

食品安全和膳食营养教育是中小学教师的重要职责,应
把食品安全和营养知识纳入教师培训课程.加强中小学

饮食教育力度,对于培养国民特别是中小学生饮食习惯,

促进其身心健康发展具有重要作用.中国古代思想中关

于“食礼”“食养”“食技”等理论对于饮食礼仪、饮食营养

搭配、饮食技法操作方面有着重要的借鉴价值,文章拟以

中国古代饮食思想为基础,讨论其精华内容对于现代中

小学饮食教育的启示和实践策略,旨在为中国学生的健

康成长贡献力量.

１　相关研究现状

日本是最早实施食育的国家.日本的«食育基本法»

将食育概括为两个方面:① 国民参与食物的播种、成长、
收获等过程,再到餐桌礼仪、餐饮消费等与食物相关的各

种体验;② 落实各方职责,统筹完成食育环节[４].美国、

德国、英国等也是较早实施食育的国家,在理论研究上取

得了诸多进展.美国多数学校开展“从农场到学校”运

动,为学生提供饮食与营养方面的教育,２０１０年第一夫人

米歇尔提出联合政府、学校和家庭重视儿童健康发展后,

美国食育实践飞速发展[５].英国«国家课程法案»强制要

求所有学校开设食品健康课程,中学烹饪课程不得低于

２４h,课程学分与毕业直接挂钩,烹饪课程合格者可获取

教育部颁发的资格证书[６].英国为此设立“英国学校食

品教育两星期”活动,按照规定英国学校每年定期召开

２周食品教育课程,并要求公立中学开设烹饪课[７].OenＧ
ema等[８]研究认为教育内容是衡量食育质量的关键因

素,基于被教育者要达成的预期目标、食物认知水平等选

择食育内容.

与国外相比,中国食育研究尚处于起步阶段,虽尚未
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出台食育的政策法规,但近年来相继颁布有关饮食健康

教育的国家文件明显增多.２０１６年１０月,«“健康中国

２０３０”规划纲要»将健康教育纳入国民教育体系,指出国

民饮食安全、营养健康教育刻不容缓[９].２０１９年７月,国
务院发布了«国务院关于实施健康中国行动的意见»,强
调注重合理膳食的重要作用[１０].疫情暴发后,２０２０年

５月,深圳市疾控中心发布了«中小学生营养配餐指南»,

提出了中小学营养配餐的基本标准[１１].张烯等[１２]通过

对北京市房山区良乡六中初一和初二学生进行食育干预

试验,发现试验对象中学会根据不同季节调节饮食习惯

的学生占比提升至４５．５％;认为食物营养标签有用学生

比例提升４２．４％;会利用营养标签改善饮食的学生比例

提升３６．３％;试验对象学生的运动频率及睡眠时间较未

干预班有明显提升;食育对改善中学生身体健康状况有

积极作用.

中国食育工作虽取得一定进展,但在食育知识普及、

食育体系建设等方面仍存在较多问题,亟需进一步完善

与发展.

２　中国中小学开展食育的必要性

２．１　开展中小学食育事关国家未来粮食安全

粮食安全问题是大问题.习近平总书记始终强调粮

食安全问题,认为中国需要高度重视节约粮食,他指出

“餐饮浪费现象,触目惊心、令人痛心! 管中国粮食

生产连年丰收,对粮食安全还是始终要有危机意识,２０１９
年迄今的全球新冠肺炎疫情所带来的影响更是给我们敲

响了警钟[１３]”.中国每年食物浪费现象十分严重,目前中

国每年因为粮食浪费现象所损失粮食总量就等于大约

２亿人的口粮.中小学校园食物浪费问题也相当严重,根

据２０１８年世界自然基金会和中国科学院地理科学与资

源研究所联合发布的«中国城市餐饮食物浪费报告»,快

餐食物浪费总量比所在城市餐饮业要高出很多,其中浪

费最严重的是盒饭,平均每人每餐浪费２１６g,约占盒饭

食物总量的１/３[１４].节约粮食事关中国未来粮食安全,

在中小学开展节约粮食教育具有十分必要性.为了防止

食品浪费,保障国家粮食安全,２０２１年４月２９日中国出

台了«中华人民共和国反食品浪费法».

２．２　当前中小学生身体健康整体状况堪忧

当前中国中小学生各项身体健康指标数据均呈下滑

趋势,主要表现在肥胖率增高、口腔疾病增多、盐摄入、油

摄入、糖摄入超标等方面.依据«中国儿童少年营养与健

康报告２０２０»[１５]可知,在肥胖率方面,中国学生肥胖率逐

年增加,农村男学生肥胖率呈暴发式的增长,中小学生普

遍食用西式快餐、饮用高糖饮料,大约每７个女学生中就

有１个女学生属于超重肥胖,约每８个男学生中就有２个

男学生属于超重肥胖;在口腔疾病方面,中国学生的恒牙

龋齿率居高不下,其中乡村恒牙龋齿率(２２．５％)略高于城

市(２１．９％),大约每４个学生就有一个患有龋齿口腔疾

病,在盐摄入方面,中国学生盐摄入量明显过高,大约是

世界卫生组织推荐量的两倍,增加了学生罹患高血压、冠
心病、胃病、骨质疏松以及肥胖的风险.在油脂摄入方

面,中国学生每日摄入食用油明显超过«中国居民膳食指

南２０１６»所推荐的量,增加了罹患糖尿病、高血压、脂肪

肝、高血脂以及动脉粥样硬化等疾病的可能;在糖摄入方

面,中国学生饮用含糖饮料过多,过高的糖摄入量也是导

致学生患有肥胖、龋齿、近视等其他疾病的主要原因.由

此可见,中国中小学生身体健康指标数据的严重下滑主

要是饮食不健康导致的.因此,对中小学生开展食育刻

不容缓.

２．３　中小学生食品安全问题依然严峻

习近平总书记多次强调食品安全问题,他指出“食品

安全关系中华民族未来,能不能在食品安全上给老百姓

一个满意的交代,是对我们执政能力的考验[１６]”.２０２０
年５月,中共中央和国务院发布了«关于深化改革加强食

品安全工作的意见»[１７],强调食品安全形势依然复杂严

峻,并提出要建立最严谨的标准,实施最严格的监管,实
行最严厉的处罚,坚持最严肃的问责.近年来随着移动

互联网和电子商务产业的发展,中小学生使用网络平台

购买零食和订餐现象已经非常普遍,相比于传统食品获

取渠道,虽然网络食品和网络订餐具有速度快、可选择性

多等优势,但在交易过程中缺乏透明度,商家产品的质量

在很大程度上依靠道德约束,且目前中国对这些网络食

品和平台订餐的法律监管手段尚未发展成熟,由此衍生

出一系列的食品安全问题.据调查[１８],２０１９年网络食品

安全申诉纠纷案件已经占所有食品安全申诉纠纷案件的

６４．４％.增加食品安全课程,加强中小学食品安全教育势

在必行.

３　中国古代食育思想对中小学食育的

启示
　　中国传统饮食文化博大精深,可以从饮食需重礼、均
衡、操练３个方面探讨中国古代食育思想精华对中小学

食育的启示.

３．１　饮食需重礼

中国古代食育彰显着修身养性、塑造品德的基本功

能,其中对“礼”的阐释最为详细,彰显着文明、讲礼、重礼

的传统.食礼体现出人对食物的尊重,尤其是对优质食

物的优选、爱惜的态度.著名的孔孟食道即是指前秦时

期孔子和孟子两位著名思想家思想体系中所包含的饮食

内容和礼仪规范,作为中华传统文化之精华,不仅影响了

华夏民族的文化发展脉络,更是塑造了延续千年的民族

精神.
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(１)饮食节俭:在饮食生活方面,孔子安于“简素尚

朴”,“饭蔬食饮水,曲肱而枕之”便是他一生的真实写照,

对于后人饮食习惯和思想操守具有重要的价值.在饮食

价值观方面,孔子崇尚饮食节俭,«论语述而»记载道

“饭蔬食,饮水,曲肱而枕,乐亦在其中矣![１９]”意思为吃着

粗茶淡饭,喝着清水,弯着胳膊当枕头即为最大的乐趣.

孔子对认为饮食无度的人多为品行不端、素质低下的人.

孟子也是如此态度,他曾指出“君子之于禽兽也,见其生,

不忍 见 其 死,闻 其 声,不 忍 食 其 肉,是 以 君 子 远 庖 厨

也”[２０],斥责饮食生活奢靡之风,将之视为德行败坏之人.
(２)孝悌之义:孔子曾言:“有事,弟子服其劳;有酒

食,先生撰”.长辈如果有要做的事,晚辈可代劳;有了好

吃的东西,要记得呈予父母分享.饮食长幼次序也是孝

悌之义的体现,早在先秦时期,就有乡人饮酒后,需等长

辈离席,晚辈才能离开的传统.中国传统便有热情好客

的传统,孟浩然的诗句“故人具鸡黍,邀我至田家”讲的就

是杀了家中仅有的鸡以款待远来之客,体现出主人的待

客之道.
(３)饮食之礼:孔子还强调“食不言,寝不语”,即进食

的时候不能讲话,嘴含食物说话是一种不礼貌的行为,有
悖于社会礼仪规范[２１].“礼”也有礼让的意思,在中华饮

食文化中礼让多为谦让有礼的行为方式,是道德行为和

道德品质的综合体现,如大众耳熟能详的典故“孔融让

梨”便是食礼典范.友善也是食礼的基本准则,不仅包含

满足自身进食及提升个人品德需求的个人行为,即对自

身的“善”;也 包 括 同 桌 进 食 的 友 善 行 为,即 对 他 人 的

“善”;对自然食物的尊敬,即对其他生命的关爱与“善”.

除“尊”“礼”,古代食礼多处体现出“和”的伦理要素,“饮
食有节”“饮食有度”就是节制和谐的基本体现,良好的饮

食氛围也是人情和谐之意,也多指食物味道的调和.

饮食礼制凝结了古人千年的智慧,将其中强调的

“尊”“孝”“让”“和”“善”“素”“有节”“有度”等食育思想置

于现代中小学教育中,在提升中小学生的思想道德素养、

维护其心理健康、养成节俭良好习惯、帮助其塑造正确的

人生观、价值观和世界观等方面具有重要意义.

３．２　饮食营养需均衡

(１)医食同源:中国传统饮食十分重视饮食调养与身

体健康的辩证关系,即“食养”,在«论语»«礼记»«齐民要

术»«黄帝内经»等古籍中,多次提到食物的养生作用,这
些理念对现代食育思想中的“营养均衡”具有启示意义.

中国古代饮食讲求“医食同源”“药食同源”,«黄帝内经»
«千金药方»«本草纲目»均体现出“以食治疾”的内容.先

人认为健康人的标准为“精旺、气足、神充”,最为基本的

途径就是饮食,“饮食有节而尽终其天年,度百岁乃

去[２２]”讲的就是饮食懂节制,适量适温方能长久.
(２)适口者珍:“适口者珍”就是在满足需求的基础上

要注重合理饮食,不可贪食,不可偏味,均应以果腹为度、

随遇而安.饮食不仅能够护本,更能治本,多处古书均有

记载,如“以五味、五谷、五药养其病”,“五味”是指酸、甜、

苦、咸、辛,“五谷”是指麻、黍、稷、麦、豆,“五药”为草、木、

虫、石、穀,“五味、五谷、五药”供养其身其本质就是“医食

同源”.借助饮食调养身体,也要明白食物的内在药理,
«千金要方»曾指出,食物各有“偏性”,即每种食物都有自

己的功能属性,根据节气的差异摄取食物种类,可达到调

节机理的成效.健康饮食更要注意“均衡”,各类食物功

效不同,对人体健康影响也不尽相同,“肉虽多,不使胜食

气”“脉凝泣而变色”都为偏好饮食或过量摄取某一种食

物导致的不同后果,饮食失常常为致病的主要因素,不仅

如此,饮食要达到“食养”的目的,就必须坚持“食养尽之,

无使过之”的原则.先人食育经验多由日常经验总结而

成,“五谷为养,五果为助,五畜为益,五菜为充,气味合而

服之,以补精益气”便是日常经验的真实写照,而“药膳”

的出现更是超出了一般意义上的饮食保健和愈疾.中国

古代“食养”理念中“饮食均衡”“医食同源”“药食同源”

“以食治疾”“适口者珍”等思想精华不同于现代西方国家

所强调的营养物质比例均衡理念,不仅可以保持身体健

康,还可以实现体虚和疾病调理,将其置于中国中小学食

育中,可以与现代西方饮食营养均衡理念相互补充,共同

保障中国中小学生身体健康成长.

３．３　饮食技法需操练

传统饮食思想除礼仪、养生知识的教导外还有技术

的传承.食技不仅是食物做工技术的传承,同时也是与

食物相关的各类技术的发展,包括食物器皿的制作、烹饪

技术的演进、食物获取的过程等.尤其古代以自然经济

为主的农业社会,多数技术靠先人经验代代相传而得.

民俗谚语、家训言令、法文律令等,都承载着丰富食文化

和技术知识,都能发挥着技术知识传递的功能.«齐民要

术»中便记载了多种食物的制作工序,每种食物大工序下

还分为若干子类,极大地推动了中国传统饮食的繁荣和

发展,为后世留下了珍贵的非物质文化遗产.
“技精近乎道”说的便是国人饮食烹饪技术的追求,

因此中国美食在世界范围内享有盛誉.在现代中小学食

育过程中,食技有着重要的教育意义,一是传承优秀传统

文化与技术,二是培养中小学生独立自主的生活能力和

实践能力.

４　基于中国古代食育思想的中小学食育

策略

４．１　通过开展传统饮食礼仪课程加强中小学生思想品德

教育

　　在科技和互联网技术飞速发展,学生健康问题和饮

食安全问题频发的背景下,探索食育之道、健全现代中小
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学食育体系已成为当务之急.尤其是当代家庭中,长辈

溺爱现象屡见不鲜,导致中小学生不知“粒粒皆辛苦”,挑
食、厌食、食物浪费现象越来越严重.开展传统饮食礼仪

课程对弘扬传统饮食礼仪、践行社会主义荣辱观、培养全

面发展的社会主义接班人等方面具有十分重要的意义.
“尊”“礼”“和”“善”仍是当代中小学生德育的重要内容,

对于塑造健全人格、提升国民素质具有重要作用.中小

学校在教学过程中,可以通过诵读经典食礼诗句、谚语和

典故的方式让学生了解古代饮食的基本礼节,领悟传统

食育中渗透的“孝”“悌”等文化精华;通过加强对食物生

长、加工、运输等环节的认知,培养学生珍惜粮食、杜绝浪

费的饮食意识.同时,积极开发现代食育课程体系,推进

学校食育进程,提升学生思想道德水平,根据食育实践情

况探讨食育课程的可行性和必要性,从课程编排、教学方

式、课时分配、课程形式上逐步完善与创新,重视学生课

程评价以及综合素质的考核,考查学生饮食知识和思想

道德的认知情况.

４．２　通过学习“食养”等传统饮食理论保障中小学生身体

健康

　　当前中国大多家庭饮食教育存在饮食观念落后、营
养知识匮乏等问题,由于日常生活中有关饮食科学的知

识普及较少,目前难以实现食养的全民教育.为了解决

这个问题,一是将营养学知识与传统食育思想相结合,强
调食物本身所拥有的食养,例如“饮食有节”“适口者珍”

等思想,改变暴饮暴食等不良饮食习惯;二是普及«黄帝

内经»«千金药方»«本草纲目»等古代著名作品中食物的

药理信息,使学生在家中、学校均能学习各类食物的营养

功能和相互作用关系,使中小学生了解不同食物的“养
生”效用.还可借助多种媒体来学习食物的特性和食养

用法,例如央视美食节目«舌尖上的中国»,在介绍各地特

色美食节目,引发中小学生学习兴趣的同时,也让他们学

习了中国各地食物种类和营养功能,感受到中国饮食文

化的悠久历史与深远影响.此外,中小学食育需要吸收

中医养生、预防等一系列知识,将营养搭配、人体机能需

求理论常识化,以此保障中小学生身心健康发展.

４．３　通过实操传统饮食烹饪技法锻炼中小学生动手和

实践能力

　　中小学应开设传统饮食烹饪技法课程,并提供实训

场地和网络平台,让学生自主选择感兴趣的菜肴进行实

操学习,还可以开展相关饮食讲座,深入介绍中国八大菜

系以及各类菜系的基本制作机理和程序.通过学习,让
中小学生在“想吃”的基础上,更“懂吃”“会吃”,提升其动

手能力,培养吃苦耐劳的精神,同时也使得中国传统文化

精髓得以传承和发展.另外,更多地借鉴美国和日本等

国的中小学食育模式,低年级培养中小学生烹饪技巧,高
年级系统学习烹饪方法,建立多主体联动的食育机制,联

合家庭、学校、社会第三方力量开展饮食文化、烹饪技术

比赛,为中小学生提供开放式、体验式的活动形式,营造

全方位的食育氛围.从最基础开始,要求中小学生从挑

选食材入手,结合食育理论知识进行营养搭配、食物烹

饪,切实解决中小学生不识食材、动手能力不足等问题.

开展多样的饮食活动,并纳入“劳动教育”体系中.此

外,还应加强食育师资队伍建设,包括专业知识教师和

烹饪教学技能教师,通过系统培训提升食育师资的整体

素养.
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