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苏轼饮食文化述论
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［摘 要］苏轼不仅是一位多才多艺的文坛大家，而且是一位美食家、品酒师、酿酒师和园艺师。他

的饮食文化融入了更多的雅的意蕴，这主要体现在浓厚的文化意识、美学意识上；作为学识渊博的文化

人，开明士大夫中的一员，他对人民有深厚的感情，主张与人同乐；他喜欢亲自动手，从实践中品尝饮食

的乐趣；他还特别注重食疗养生之道，等等。苏轼饮食文化的特色与他乐观开朗、富有生活情趣的性格

相关，亦与他对儒、佛、道的信仰密切联系。
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苏轼（#"&/ $ ##"#），字子瞻，号东坡居士，眉州眉山（今属四川）人。他是一位多才多艺的文化
巨人，是继欧阳修之后的又一文坛大家。学者多从文学的角度对苏轼及其作品进行研究，但在苏轼

的诗文集中，有关饮食的作品达一百多篇，这是一个不可忽略的事实。本文试从饮食文化的角度探

讨苏轼的饮食文化观，以此考察苏轼的饮食文化与其性格、人生观之间的内在联系。

一、苏轼饮食文化的特色

苏轼的饮食文化观融入了较多的情趣和人情味，具体而言，主要体现在以下几个方面：

（一）浓厚的美学色彩

如果说，仅仅为了满足人的生存需要，为饮食而饮食是饮食文化的最基本层次的话，那么，在作

为文学大家的苏轼那里，饮食文化则显示出更多的雅的意蕴，带有浓厚的美学色彩。苏轼总是以高

度的热情享受自然的或人为的美味，并以诗意的心境去感悟，去品味。

“炎云骈火实，瑞露酌天浆。烂紫垂先熟，高红挂远扬。”［#］（01!#(&）（参见苏轼诗《食荔枝二首并

引》，苏轼为避祖父苏序讳，诗文中的“序”字常用“引”代替）“龙根为脯玉为浆，下界寒醅亦漫尝。”

［!］（01#),%）“露叶霜枝剪寒碧，金盘玉指破芳辛。清泉蔌蔌先流齿，香雾霏霏欲噀人。”［&］（001 ##%* $

##%(）由眼前的荔枝联想到硕果累累的壮观，将美酒喻为天上下界的琼浆，视柑的芬芳为香雾⋯⋯诗

人因食物而产生灵感，食物因诗人的妙笔而生辉。如“蜜中有诗人不知，千花百草争含姿”，从蜜联

想到蜜中蕴含的诗，想到百花争艳、蜂飞蝶舞的景象；不仅如此，他还进一步联想到蜜的药用价值，

如“蜜中有药治百疾”［,］（01#)"*）。他满怀喜悦地欣赏春天的菜圃：“蔓菁宿根已生叶，韭芽戴土拳如

蕨。烂蒸香荠白鱼肥，碎点青蒿凉饼滑。宿酒初消春睡起，细履幽畦掇芳辣。茵陈甘菊不负渠，鱼会

缕堆盘纤手抹。”［%］（001)*( $ )("）清晨的菜畦，沐着晨风，浴着朝露，诗人仿佛看到了一盘盘精美的佳
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肴，嗅到了诱人的菜香、鱼香、饼香。

苏轼将美味和美景结合起来，怀着愉悦的心情去欣赏和品味，他以诗人所特有的敏感，享受大

自然的赐予，“苏东坡是诗人，能见到、感到别人即便在天堂也见不到、感不到的美。”［!］（"# $%&）这就

使得苏轼的饮食观渗透着强烈的文化意识、美学意识。

（二）与人同乐的饮食观

苏轼一生交友广泛，他也充分利用了饮食文化的社会功能，和朋友们同享美食佳肴，在对酌共

品中增进友谊。这与孟子“独乐乐，与人乐乐，孰乐”的观点相似；苏轼作为学识渊博的文化人，开明

士大夫中的一员，对人民有着深厚的感情。他的朋友中有诗人、官吏，也有渔夫、樵民，有僧人，也有

道士。苏轼经常和他们一起把盏赏味，共享人生的乐趣。苏轼诗文中有关他和友人互相送鱼、送

酒、赠茶、赠菜的记载是很多的。

“碧香近出帝子家，鹅儿破壳酥流盎。不学刘伶独自饮，一壶往助齐眉饷。”［’］（"# !()）赵明叔是

胶西人，家贫，好饮，不择酒而醉，他的口头禅是“薄薄酒，胜茶汤，丑丑妇，胜空房”［*］（"# !*’），苏轼

送给这位嗜酒者醇香扑鼻的碧香酒，一定令他欣喜不已。“久客厌虏馔，枵然思南烹。故人知我意，

千里寄竹萌。骈头玉婴儿，一一脱锦衤朋。⋯⋯送与江南客，烧煮配香秔。”［(］（""# *+’ , *+*）苏轼厌倦

了北方的饮食，思念故乡的笋，朋友得知后，从千里之外寄来，面对这珍贵而有限的美味，苏轼不是

独自享受，而是分给好友李公择一部分，让他也能品尝。苏轼还将上好的茶叶寄给朋友，“香浓夺兰

露，色嫩欺秋菊。⋯⋯意爽飘欲仙，头轻快如沐”［+%］（""# ++!) , ++!!）。而且，自己独享，不如与他人

共享，“旧藏龙焙，请来共尝。盖饮非其人茶有语，闭门独啜心有愧”［++］（"#$)&*）。

礼尚往来，朋友们也常常送酒和鱼等物给他。黄师是在除夕夜冒雪送酥酒［+$］（""# +&%$ , +&%&）；

赵令铄也曾送过好酒，“坐待玉膏流，千载真旦暮。青州老从事，鬲上非所部”［+&］（""# +&(- , +&(!）。

“青州从事，平原督邮”，出自《世说新语》，好酒称“青州从事”，劣酒称“平原督邮”，因为青州境内有

齐郡，齐与脐同音，凡好酒都是酒力下沉到脐部，“从事”又是美称；而劣酒则不下肚，至横膈膜为止，

平原有鬲县（今山东陵县北———笔者），鬲与膈同音，督邮又是贱称，故以此为喻［+)］（"# +%+）。可见，

赵令铄送的酒当然是上品了。杜介、关令、吕行甫等送他鱼［+-］（"#+)’!）［+!］（"# (-%）［+’］（"# +)(*）；丁公

默送他蝤蛑，“溪边石蟹小于钱，喜见轮囷赤玉盘。半壳含黄宜点酒，两螯斫雪劝加餐”［+*］（"# (’&）。

苏轼因为这鲜美的蝤蛑而食欲大增，饭量也比平时增加了不少。

苏轼还特别喜欢与朋友一起在品茗品酒时，吟咏酬唱。“杏花飞帘散馀春，明月入户寻幽人。

褰衣步月踏花影，炯如流水涵青艹频。花间置酒清香发，争挽长条落香雪。山城薄酒不堪饮，劝君且

吸杯中月。”［+(］（"#($!）皓月当空，夜风习习，杏花飘香，树影婆娑，苏轼与友人一边赏月，一边品酒，

美妙如一首小夜曲。“从人生哲学的角度来看，饮酒都是在追求一种境界，一种感觉，一种精神的消

费。”［+)］（"#)）可以说，苏轼是一位深谙饮酒艺术的文化人。

（三）亲自动手，从实践中品尝饮食的乐趣

苏轼不仅是一位伟大的文学家，还是一位技艺高超的厨师，一位独特的品酒师、酿酒师和园艺

师。他喜欢亲自动手，从实践中品尝饮食的乐趣。

他喜欢自己做菜，也善于做菜。在黄州时，他发明了一种青菜汤，方法是先用油把锅底涂一下，

烧开水后，将洗净的白菜、萝卜、荠菜、油菜等下入锅中，放少许生姜和生米，锅上放一个笼屉，用汤

的热气蒸米饭，真是一举两得。当然，要记住把汤先盛出来，米饭还需多加热一会儿。这种汤就是

后人所说的“东坡羹”。其特点是“不用鱼肉五味，有自然之甘”［$%］（"# -(-）。苏轼喜食猪肉，在黄州

时，猪肉极贱，“贵人不肯吃，贫人不解煮”。他发明了一种炖猪肉的方法：用少量水煮开后，再用文
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火炖上数小时，放上酱油，“柴头罨烟焰不起，待他自熟莫催他，火候足时他自美”［!"］（#$%&’）。元祐四

年（"()&），苏轼到杭州任知州，组织民工疏浚西湖，工程完毕，他用这种方法烧猪肉犒劳大家，人们
觉得这道菜肥而不腻，味道鲜美，取名为“东坡肉”。直到今天，“东坡肉”仍是杭城的一道名菜。他

又自创煮鱼法，将鲜鲫鱼或鲤鱼放在冷水中洗净，擦上盐，鱼腹中塞入白菜心，置入煎锅，放几根葱

白，不用翻动，一直烹煎；半熟时，放几片生姜，浇一点萝卜汁和酒；快熟时，放几片橘子皮，“其珍食

者自知，不尽谈也”［!!］（#$!*’"）。

苏轼喜欢饮酒，但酒量并不大，“予虽饮酒不多，然而日欲把盏为乐，殆不可一日无此君”

［!*］（#$!*+&）。他更喜欢看别人饮酒，“予饮酒终日，不过五合，天下之不能饮，无在予下者。然喜人饮

酒，见客举杯徐饮，则予胸中浩浩焉，落落焉，酣适之味乃过于客。闲居未尝一日无客，客至未尝不

置酒，天下之好饮亦无在予上者”［!,］（#$ !(,&）。苏轼还是一位品酒师，在《浊醪有妙理赋》［!%］（#$ !"）

一文中，有一段精彩的鉴赏酒的理论：“酒勿嫌浊，人当取醇。⋯⋯伊人之生，以酒为命。常因既醉

之适，方识此心之正。⋯⋯乃知神物之自然，盖与天工而相并。得时行道，我则师齐相之饮醇；远害

全身，我则学徐公之中圣。湛若秋露，穆如春风。疑宿云之解驳，漏朝日之暾红。初体粟之失去，旋

眼花之扫空⋯⋯兀尔坐忘，浩然天纵。⋯⋯在醉常醒，孰是狂人之药；得意忘味，始知至道之腴”。

苏轼又是一位酿酒师，他喜欢自己造酒，在定州时，曾造橘子酒和松酒；在惠州时，学造桂酒，他盛赞

喝过桂酒后，“肌肤渥丹身毛轻，冷然风飞罔水行”［!+］（#$ %&,）的飘飘欲仙之感。他还向西蜀道士杨

世昌学会了蜜酒的制作方法，“真珠为浆玉为醴⋯⋯蜂为耕耘花作米。一日小沸鱼吐沫，二日眩转

清光活，三日开瓮香满城⋯⋯”［!’］（#$"""%）。他发明了“真一酒”，用面粉、糯米、泉水三种原料酿成

后，酒色如玉，“稻垂麦仰阴阳足，器洁泉新表里清。晓日著颜红有晕，春风入髓散无声。人间真一

东坡老，与作青州从事名”［!)］（#$!"!,）。苏轼称自己制的“真一酒”为“青州从事”，可见，他对自己的

制酒技艺颇为满意。应当指出，苏轼毕竟不是专业的技术人员，“苏东坡在做酒方面，只是个外行中

内行，而不是个真正的内行。做酒只是他业余嗜好而已”［+］（#$ ***）。但从中我们却可以领略到他

对生活、对自然的热爱之情。

苏轼喜欢种茶［!&］（#$!!!%），他还种过桃花茶［*(］（#$ """&）。苏轼对煎茶很有研究，“活水还须活

火烹，自临钓石取深清。大瓢贮月归春瓮，小杓分江入夜瓶。茶雨已翻煎处脚，松风忽作泻时声”

［*"］（#$!*+!）。他利用了唐人煎茶的经验，用缓火炙，活火煎。一次，他与好友蔡襄比试煎茶技艺，

“蔡茶精，用惠山泉。苏茶劣，改用竹沥水煎”，最后苏轼略胜一筹［*!］（#$ *%）。煎茶品茗，是茶道艺

术的完成和体现，和饮酒一样，是重要的社交手段之一。苏轼还尝试过嫁接果木的方法，“蜀中人接

花果，皆用芋胶合其罅。予少时颇能之。尝与子由（苏辙字）戏用苦楝木接李”，可惜味道不怎么好，

“既实，不可向口，无复李味”［**］（#$!*+*）。

（四）食疗养生

古人认为，医食同源，食药同用，苏轼更注意挖掘和发现食物的药用价值。他似乎对蜂蜜情有

独钟，“蜜中有药治百疾”［,］（##$ "’(’ - "’()）；“予少嗜甘，日食蜜五合，尝谓以蜜煎糖而食之可也。

⋯⋯吾好食姜蜜汤，甘芳滑辣，使人意快而神清”［*,］（#$!%&"）。现代中医学认为，蜂蜜性甘、平，富含

葡萄糖、蛋白质、酶类、有机酸、多种维生素和镍、铜、锰等微量元素，具有润肺、滑肠、补中、解毒等多

种功用［*%］（#$&**）。苏轼虽然没有总结出如此丰富系统的理论，但他从实践中发现了蜂蜜的药用价

值，这是难能可贵的。此外，他还充分利用了桂枝的药用价值，并作《桂酒颂》云：“《本草》：桂有小

毒，而菌桂、牡桂皆无毒，大略皆主温中，利肝肺气，杀三虫，轻身坚骨，养神发色，使常如童子，疗心

腹冷疾，为百药先⋯⋯吾谪居海上，法当数饮酒以御瘴，而岭南无酒禁。有隐者，以桂酒方授吾，酿

成而玉色，香味超然，非人间物也”［!+］（#$%&,）。此外，苏轼还发现茶有除烦去腻的功效，饭后以浓茶
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漱口，可防牙病：“烦腻既去，而脾胃不知。凡肉之在齿间者，得茶浸漱之，乃消缩不觉脱去，不烦挑

刺也。而齿便漱濯，缘此渐坚密，蠹病自已”［!"］（#$%!&’）。

在实践中，苏轼发现松脂有使牙齿坚固、驻颜美容的作用，遂提出了“服松脂法”［!&］（#$ %!(!）；此

外，苏轼还总结并提出了多种食疗方子：如用生姜、豆蔻、眐、乳香等治疗痢疾、腹痛［!)］（#$ %!(%）；用

车前子、麦门冬、熟地黄治疗内障眼［!*］（#$ %!(’）；槟榔能治瘴气［+’］（#$ %,(%）；龙井水可疗眼疾
［+,］（#$,"*)）等等。元符三年（,,’’）冬，苏轼在海南时，因缺少食物，不得已煮苍耳充饥，由此，他研
究了苍耳的药用价值，发现苍耳可治疗多种疾病：“其花叶根实皆可食，食之则如药。治病无毒，生

熟丸散，无适不可。愈食愈善，乃使人骨髓满，肌如玉，长生药也。主疗风痹、瘫痪、癃眊、疮痒，不可

胜言，尤治瘿金疮。海南无药，惟此药生舍下，迁客之幸也”［+%］（#$ %!(*）。现代中医学认为，苍耳具

有祛风湿、通鼻窍、解毒的作用，可以治感冒头痛、麻风、痢疾［+!］（#$ +,*）。可见，苍耳的药用价值已

被科学所证实。当然，苏轼的说法也有其偏颇之处，食用苍耳应适度，内服过量是会中毒的。

二、苏轼的个性与饮食文化

苏轼是一位乐观开朗、充满生活情趣的人，他既有爱国爱民的朴素感情，又有文人的浪漫情怀。

一生宦海沉浮，他曾得到最高统治者的赏识，被委以重任（曾任杭州通判，登州、杭州、扬州、定州知

州，中书舍人、翰林学士等职）；也曾几度被贬，流落荒蛮之地。但他始终保持平和的心态、旷达的胸

襟，潇洒地面对一切，“先生心平而气和，故虽老而体胖”［++］（#$ ,&）。他仰慕陶渊明的为人，在他的

诗集中，和陶诗就有 ,%+首，他既爱好陶诗“质而实绮，癯而实腴”的艺术特色，又崇尚陶渊明的性情
和“为人”，而“欲以晚节师范其万一”［+(］（#$,)!）。

苏轼被贬谪期间，生活是非常艰苦的。在黄州时，他俸禄微薄，为了养家糊口，不得不精打细

算，“痛自节俭，日用不过百五十。每月朔便取四千五百钱，断为三十块，挂屋梁上。平旦用画叉挑

一块，即藏去叉。仍以大竹筒别贮用不尽者，以待宾客”［!%］（#$ %*%）。但他在饮食文化上的许多创

见，都是在被贬期间形成的，如“东坡羹”、煮肉法、煮鱼法是被贬黄州时发明的；此外，在惠州学做桂

酒、发明“真一酒”，特别是他的食疗见解等，则几乎都成熟于贬谪时期。这是他热爱生活的乐观心

态使然，又是环境使然。

虽身处贬所，但苏轼不是孤独的，他以横溢的才华、洒脱的气质、旷达的胸襟、善良的待人接物

方式，吸引和交结了许多朋友，他的饮食文化观在很大程度上体现在与友人的交往中。“东坡在黄

日，每有燕集，醉墨淋漓，不惜与人。”［!%］（#$ )+）他常常“亲执枪匕，煮鱼羹以设客，客未尝不称善”

［+"］（#$%(*%）。他在东坡（东坡位于黄州城东不足半里处）一块田里耕种，向农夫学习经验，麦苗初生

后，不能任其生长，必须让牛羊践踏一遍，冬去春来，再生出的麦苗才茂盛，亩产才会提高［+&］

（#$,’),）。他还向大冶长老要来桃花茶苗栽在东坡上［!’］（#$ ,,,*）。黄州定惠院东小山上有一株海

棠特别繁茂，苏轼于“每岁盛开”之际，“必携客置酒，已五醉其下矣”［!%］（#$ %*+）。他去赏海棠时，还

会顺访何氏竹园，刘唐年主簿请他品尝一种油煎饼，东坡给它起名“甚酥”，“味极美”。路过何氏园

圃时，又向主人要了一棵桔苗种在自家的雪堂之西［!%］（#$ %*(）。此时的东坡完全是一位平民诗人，

一位田园诗人。

绍圣元年（,’*+），苏轼到了惠州，邻近的官员喜与他交友，经常互送酒和食物，相与聚饮，“枇杷
已熟粲金珠，桑落初尝滟玉蛆。暂借垂莲十分盏，一浇空腹五车书。青浮卵碗槐芽饼，红点冰盘藿

叶鱼。醉饱高眠真事业，此生有味在三馀”［+)］（#$%,’!）。他还借了王参军的一块地种菜，虽“不及半

亩，而吾与过子终年饱菜”。他发现煮菜可以解酒，味道还不错，“夜半饮醉，无以解酒，辄撷菜煮之，

味含土膏，气饱风露，虽粱肉不能及也”［!%］（#$ !,&）。在海南时，也多交友，有人送蠔给他品尝，“剖
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之，得数升，肉与浆入水，与酒并煮，食之甚美，未始有也。又取其大者，炙熟，正尔啖嚼，又益!（缺
字）煮者。⋯⋯每戒过子慎勿说，恐北方君子闻之，争欲为东坡所为，求谪海南，分我此美也”［!"］

（#$%&"%）。苏轼对美食的欣赏和率真可爱的心境，可见一斑。

三、儒、佛、道信仰与饮食文化

苏轼深受儒家传统思想的影响，!’岁以后又精研佛学，他的朋友中有不少僧人，耳濡目染，对
他也产生了一定影响。苏轼认为，佛学能使人平和宁静、明辨通达；同时，他又酷爱自由，欣赏淡泊

名利、仙风道骨的道家。因此可以说，苏轼的思想带有明显的“三教合一”倾向。当他步入仕途时，

济民救世的儒家思想占上风；当他贬官在野时，佛、道思想是主流，正如林语堂先生所指出的，“从佛

教的否定人生，儒家的正视人生，道家的简化人生，这位诗人在心灵识见中产生了他的混合的人生

观”［&’］（#$"）。而从苏轼的饮食结构看，既有蔬菜、水果等素食，又有肉鱼等荤食，他还食丹药，这种

既互相矛盾又各有联系的现象，与他的信仰密不可分。

苏轼喜食肉，尤其是猪肉，甚至他因乌台诗案入狱时叮嘱儿子送的饭就是肉和菜。而纯正的佛

教信徒是不食肉的。《珂雪斋集》里记载了一件很有趣的事：“东坡学佛，而口馋不能戒肉。至惠州，

（尤）［犹］终日杀鸡。既甘其味，又虞致罪，故每月为转两日经，救拔当月所杀鸡命。”［(%］（#$%)%）。当

然，苏轼还是尽最大努力尽量做到少杀生，自云：“予少不喜杀生，时未能断也。近年始能不杀猪羊。

然性嗜蟹蛤，故不免杀”。他有了狱中的经历后，更注意少杀生了，还经常有放生的善举，“自去年得

罪下狱，始意不免，既而得脱，遂自此不复杀一物。有见饷蟹蛤者，皆放之江中；虽知蛤在江中无活

理，然犹庶几万一；便使不活，亦愈于煎烹也”［(%］（#$ %"&）。他还经常将鱼买回后放生，“今日吾家常

膳，买鱼数斤，以水养之，活者放而救渠命，殪者烹而悦我口。虽腥膻之欲，未能尽断，且一时从权

尔”［(%］（#$)%*）。既享受了美味，又有放生善举，使心境略有所安，也算权宜之计吧！而按照佛教的

说法，同一条鱼若是被捕三次，又被放三次，那么，这条鱼说不定就可从阴曹中救三条人命了

［*］（#$)!(），在苏轼看来，这也是可为的。

苏轼的饮食文化中道家色彩也很浓。他在黄州时，所吃的茯苓和芝麻据说是仙家的食物。道

家讲究益气养生法，主张外养内修、行气活血、调整阴阳。他所制的“真一酒”，据他自称是梦中一位

“丰神英发”如吕洞宾的人传授的［&)］（##$%()% + %()(），取的是道家精、气、神“三真归一、元气遂成”之

意。他还发明了吞咽唾液的养生法，“每夜以子后，披衣起，面东或南，盘足，叩齿三十六通，握固，闭

息，内观五脏，肺白、肝青、脾黄、心赤、肾黑。次想心为炎火，光明洞澈，入下丹田中。待腹满气极，

即徐出气，候出入息匀调，即以舌接唇齿，内外漱炼津液，未得咽下，复作前法。闭息内观，纳心丹

田，调息漱津，皆依前法。如此者三，津液满口，即低头咽下，以气送入丹田。须用意精猛，令津与气

谷谷然有声”［&%］（##$%((& + %((*）。这一过程类似气功的吸气、呼气法。而唾液的药用价值也已为现

代科学所证实。

总之，作为文化巨人的苏轼，他的饮食文化观带有浓厚的文化色彩和美学色彩；同时，又与他的

开朗旷达的个性、曲折的经历以及对儒、佛、道的信仰密切相关。时至今日，随着生活水平的提高，

人们对饮食的科学性、合理性、多样性提出了更高的要求，苏轼之达观的处世哲学和饮食文化中的

合理成分可以使我们得到许多有益的启示。
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