
一方水土养一方人
——饮食与地区环境的互动文化

摘要： 饮食是人类生存的基础，也是文化表达的重要载体。在全球化和现代化的进程
中，饮食与地区环境之间的深层关联，既关乎个体健康，也关乎生态可持续与社会文化
认同。本文从饮食文化生态学的视角出发，系统考察地理环境对饮食文化形成与分异的
影响机制，探讨传统饮食智慧中蕴含的"天人合一"思想，并结合当代可持续健康膳食的
最新研究成果，分析饮食与地区环境关系的当代意义。研究发现，饮食与地区环境之间
存在着"自然馈赠—文化选择—生态反馈"的循环互动关系。在尊重这一规律的基础上构
建本土化、区域化的膳食方案，是实现"健康中国"与可持续发展目标的重要路径。
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一、引言：饮食作为"人地关系"的缩影

民以食为天。饮食是人类最基础、最普遍的生存活动，也是观察人与环境之间关系

的极佳窗口。从食材的获取、加工到食用方式的形成，无不受到特定地区自然条件、资

源禀赋与文化传统的深刻塑造。孔子云"食不厌精，脍不厌细""不时，不食"[3]，这些看

似朴素的饮食准则，实则承载着中华民族数千年来顺应自然节律、因地制宜的生存智

慧。

"一方水土养一方人"这句俗语，揭示了饮食与地区环境之间的朴素真理。然而，在

全球化浪潮的冲击下，食品供应链日益跨越地域边界，传统地方饮食体系正面临同质化

与断裂的双重危机。与此同时，不合理膳食已成为全球疾病负担加剧最主要的原因之

一，每年导致约1100万人过早死亡，占全球总死亡人数的近五分之一[1]。在此背景下，

重新审视饮食与地区环境的关系，不仅是一个文化课题，更是一个关乎健康与可持续发

展的现实命题。
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二、地理环境塑造饮食文化：机制与路径

（一）自然地理基础：从"有什么吃什么"到"吃什么习惯什么"

自然地理环境是饮食文化形成的"第一推动力"。地形、气候、水文、土壤等自然要

素的差异，直接决定了不同地区的食物资源禀赋，进而塑造了各地居民的食物结构与口

味偏好。

地形地貌的影响最为直观。我国山地、高原、丘陵、盆地、平原五种地貌类型齐

全，不同地形区形成了各具特色的饮食模式[5]。东部平原地区地势低平、河网密布，适

宜稻麦种植和水产养殖，居民以大米、河鲜为主食；山区则以野味和山珍著称；沿海地

区以海鲜菜驰名；干旱区出产的牛羊肉少臊味，瓜果品质优良[2]。

气候因素在饮食文化分异中扮演着关键角色。川、贵、湘等湿冷气候区嗜好辛辣，

但辣味风格亦有差异：川、贵以干香辣为主（使用干辣椒），湘则喜清香辣（用新鲜青

椒），这与两地湿度差异有关——四川贵州终年阴湿，而湖南还有一定伏旱[2]。南甜北

咸的口味差异，则与物产和气候密切相关：南方产糖，湿度大，人体蒸腾小，因而嗜糖

而不需过多食盐；北方人体蒸腾量大，需要消耗较多盐分[2][5]。

土壤与水质的差异同样深刻影响饮食习惯。山西黄土高原土壤含钙过多，使当地居

民嗜好食醋，这有助于消除体内的钙沉淀，降低结石病的发生风险[2][5]。这一案例生动

地说明，所谓"口味偏好"，往往是人体对特定环境条件的适应性反应，而非随意的文化

选择。

（二）人文地理因素：历史迁徙、贸易与文化的层累

如果说自然环境提供了饮食文化的"底色"，那么人文地理因素则在其上绘制了更为

丰富的"纹理"。

人口迁徙是饮食文化扩散与融合的重要动力。历史上，王朝更替、战乱流徙、商贸

往来，持续推动着地方菜系的传播与交流。以广东饮食文化为例，其形成过程中，中原

移民的南迁带来了先进的烹饪技术与食材利用方式，与本地越族土著饮食传统融合，经

历了先秦土著期、汉越交融期、唐宋定型期、明清繁荣期的漫长演变[4]。

商品经济与贸易同样重塑了饮食格局。东部沿海地区因商业发达、物资流通便利，

饮食中海鲜、山珍兼收并蓄，形成了以"用料广泛"为特色的粤菜文化[5][4]。而内陆山区

因交通闭塞，食材选择相对受限，反而保留了更多原生态的饮食传统。
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民族文化的差异，则从精神层面赋予了饮食以独特的象征意义。蒙古族牧民以羊肉

奶酪为主食，藏族居民以青稞糌粑和酥油茶为日常，这些饮食习俗既是适应特定生态环

境的结果，也是民族信仰、生活方式的外化表达[9]。

三、饮食文化的地域分异：从"四大菜系"到"六个文化区"

（一）菜系形成的空间逻辑

中国饮食文化最显著的呈现形式，是以"菜系"为代表的地域风味体系。菜系的形成

不是偶然的，它受多方面因素的共同决定，"其中主要的是原料生产的地方特色，不同的

地理环境形成了各地的独特菜肴原料"[5]。黄土高原不产蛇和田鸡，自然难出"龙虎斗"；

蒙古草原难得鸭鹅，不可能产生"烤鸭"；江南鱼米之乡，难得"手把羊肉"[5]。自然条件

制约下的食物原料基础，是中国传统菜系形成和传承的客观因素。

从宏观格局看，汉族地区可划分为四大菜系：以山东为代表的北方菜系（鲁菜），

以烹调海鲜菜著称；以扬州为代表的江南菜系（维扬菜），以精细淡雅为特色；以川菜

为典型的长江中上游菜系，崇尚辣味；以广东菜为代表的华南菜系（粤菜），以用料广

泛、药膳流行见长[2]。每一大菜系内部还可细分，如粤菜内部又有广府、潮州、客家之

分，鲁菜则分为济南和青岛两帮[2][4]。

（二）"东南西北"与"六区划分"

民间素有"南甜北咸，东辣西酸"之说，这在一定程度上反映了我国饮食文化的地区

差异，同时也反映了人们的口味与地理环境之间的深层关联[10]。

如果以更系统的区域划分来审视，中国饮食文化区可大致分为六个：东北区、华北

区、西北区、西南区、东南区、华南区[3]。各区的饮食特征各有侧重：

东北区：冬季寒冷漫长，居民有挖菜窖贮藏冬菜和腌制酸菜的习惯，面食种类繁

多，以豆油为主要食油[5]。

华北区：以小麦、杂粮为主食，口味偏咸，嗜醋现象在山西尤为突出[2]。

西北区：干旱少雨，牛羊肉品质优良，面食与奶制品在饮食中占重要地位。

西南区：嗜辣重味，因环境潮湿，辛辣有助驱寒祛湿，红肉消耗量较高，但水果摄

入偏少[8]。
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东南区：稻作文化深厚，大米为主食，茶叶消费普遍，水产丰富[5]。

华南区：以大米为主，药膳文化盛行，用料广泛，海产与热带水果丰富[4]。

四、传统饮食智慧：环境适应与文化选择

（一）"顺时养生"：对自然节律的敬畏

中国传统饮食文化中蕴含着深刻的"天人相应"观念。《黄帝内经·灵枢》指出，饮食

应顺应四时之气的变化[7]。忽思慧在《饮膳正要》中进一步阐述："春气温，宜食麦，以

凉之；夏气热，宜食菽，以寒之；秋气燥，宜食麻，以润之；冬气寒，宜食黍，以热性

制其寒"[7]。这种"应季而食"的智慧，本质上是根据不同季节的气候特点，选择相应的食

物来调节人体的阴阳平衡。

春气温，宜食麦，以凉之；夏气热，宜食菽，以寒之；秋气燥，宜食麻，以润之；冬

气寒，宜食黍，以热性制其寒。——忽思慧《饮膳正要》

在食材选择上，传统饮食讲究"春韭、夏苣、秋蔬、冬笋"的时令顺序，水鲜则选

择"春蚌、夏鲤、秋蟹、冬鲢"[3]。这种与自然节律同步的饮食节奏，不仅保证了食材的

最佳风味，也体现了对生态系统承载能力的尊重。

（二）生态智慧与饮食禁忌

传统饮食体系中的许多禁忌与习俗，实际上具有生态保护的功能。云南红河哈尼梯

田社区是一个典型案例：该社区在"森林–村寨–梯田–水系"四素同构系统中，形成了以

饮食禁忌为核心的生态调控机制——通过森林禁伐、物种禁食等文化约束，实现了"实

践–信仰–资源"的可持续循环[6]。这种将饮食行为嵌入生态信仰的做法，使传统饮食体

系成为维护生物多样性与生态平衡的重要力量。

这类"饮食生态"并非个案，而是中国传统农耕文化中的普遍现象。饮食禁忌与时节

规制，在客观上起到了"让自然休养生息"的作用。正如有学者指出的，饮食文化的变迁

反映了不同历史时期的人地关系规律，从"受食物资源制约"到"适应和利用环境"，再

到"探求人与环境协调发展"[4]，传统饮食智慧始终在探索人与环境的平衡点。
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五、当代反思：可持续膳食的区域化路径

（一）不合理膳食：健康与环境的双重负担

进入21世纪，中国人的饮食结构发生了深刻变化。1990至2019年间，谷物、蔬菜摄

入量明显减少，而红肉、海鲜、奶制品和水果摄入量显著增加[1][8]。这种变化带来的是

健康与环境问题的双重加剧。

以残疾损失生命年衡量，饮食所致疾病负担以每年0.23%的速度增加，北方地区尤

为严重，年增长率达1.33%，高出全国平均水平4倍多[8]。与此同时，与食品相关的温室

气体排放、淡水资源过度消耗、农业用地退化等问题也日益严峻[1]。不合理膳食既是疾

病负担的重要来源，也是环境不可持续的关键推手。

（二）区域特异性膳食：立足本土的解决方案

应对这一挑战，需要超越"一刀切"的膳食指南模式。中山大学公共卫生学院柳雁、

夏敏团队基于中国健康与营养调查队列，揭示了不同地区因饮食引发的健康与环境效应

的巨大差异，并构建了区域特异性参考膳食模式（RRD）[1][8]。

该方案的核心逻辑是：在各地原有膳食结构和习惯的基础上，结合2030年健康与环

境可持续发展目标，因地制宜地提出膳食调整建议。例如：

北方地区：水果与全谷物建议摄入量较高；

西南地区：鉴于水资源匮乏，水果、海鲜建议摄入量相对较低，但豆类、蔬菜相对

较高；

东部地区：因农业与水产养殖发达，全谷物、海鲜和蔬菜相对摄入量较高；

南方地区：家禽、水产丰富，肉类、海鲜和蔬菜建议摄入量相对较高；

中部地区：考虑到饮食偏好，蔬菜、坚果和种子及海鲜建议摄入量较高[8]。

研究显示，与EAT-Lancet"星球健康饮食"等通用方案相比，区域特异性参考膳食在

健康改善、环境保护、经济可承受度与文化接受度等方面表现更优[1][8]。EAT-Lancet委

员会科学转化主任委员Brent Loken评价认为，这一研究"为包括印度、肯尼亚等在内的

发展中国家，提供了基于本土饮食文化实现可持续膳食模式转变的重要参考"[1]。
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（三）传统智慧与现代科学的汇流

区域特异性膳食方案的成功，本质上是将传统"因地制宜"的饮食智慧与现代循证科

学方法相结合的结果。它不仅回应了"如何吃得健康"这一个体问题，也回应了"如何吃得

可持续"这一全球命题。

从云南梯田社区的生态饮食传统，到中山大学团队提出的区域化膳食模型，贯穿其

间的是同一种逻辑：尊重地区环境的差异性，敬畏生态系统的承载力，在"人"与"地"之

间寻求动态平衡。这种逻辑，既是中国传统饮食文化的核心密码，也是未来可持续膳食

体系构建的根本方向。

六、结语

饮食与地区环境的关系，是人类文明史上最古老也最鲜活的命题。从"一方水土养一

方人"的经验智慧，到"区域特异性膳食"的科学研究，我们始终在探索同一条路径——如

何在一地的自然馈赠与人类需求之间，找到健康而可持续的平衡点。

在全球化与现代化深度冲击传统饮食体系的今天，我们面临的挑战不仅是"吃什么更

健康"，更是"吃什么更符合一地之生态、一民之文化"。这需要我们重新发掘传统饮食智

慧中"顺时应地""敬天惜物"的深层内涵，并将其转化为可操作的现代生活实践。

饮食是文化的活化石，也是生态的风向标。当我们选择一种食物时，我们不仅在与

自己的身体对话，也在与脚下的土地对话。尊重这种对话，理解这种关联，正是我们在

当代重建人地和谐关系的起点。
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