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前言

素食，是指以吃蔬菜为主的饮食方式。
从严格意义上讲，素食指的是禁用动物性原料及禁用“五辛”和“五荤”的寺院菜、道观菜。
素食在我国的发展历史源远流长。
我国古代的大思想家孔子就曾说过：“饭蔬食，饮水，曲肱而枕之，乐在其中矣。
”早在西汉初期，淮南王刘安就把素菜的发展推向了一个新阶段。
提起素食，大家首先会联想到寺院和佛教信徒，而如今，食素再也不是宗教信仰人士的“专利”，更
多的人提倡吃素。
主要是重视素食对人体的保健治疗作用。
我国现存最早的医学文献《黄帝内经》中说：“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充。
”《黄帝内经》又讲：“吃得清淡而少补气，吃得味厚而多伤气。
”根据五行学说。
人体以五脏为中心，五色与五脏相配，即绿、红、黄、白、黑五种大家熟知的蔬菜颜色，各入不同的
脏腑，各有不同的作用。
其中红色主心、绿色主肝、黄色主脾、白色主肺、黑色主肾。
祖国医学认为。
医食同源。
食物是药物，用之得当，可以治病。
西方医学之父波克莱斯也曾说过“天然的食物是最好的医生”。
从某种意义上讲，常吃素、少吃肉便是最好的饮食习惯。
人们之所以提倡素食，也是保证健康的全新选择。
素食中含有人体所需的糖、蛋白质、脂肪及矿物质，而且含有的各种维生素比肉食高很多倍。
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内容概要

目前，食素已经成为人们珍视生命的全新选择，或日平和心性使然。
素食之于健康、美容和瘦身的好处让世界素食者一天天激增。
从营养健康的角度出发，素食带来的好处是不言而喻的。
素食是一种遵循多样化的均衡饮食结构，符合最新营养学所推荐的低脂肪高纤维的饮食。
这就是为什么素食者较少可能患诸如心脏病、癌症，以及跟饮食有关的糖尿病、肥胖症、高血压等疾
病的原因。
选择素食，会让你吃得更健康、吃得更有活力！
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章节摘录

插图：在印度，佛教和耆那教戒杀生食肉，认为人类不应该伤害任何有知觉的动物，尤其是他们养的
牛。
虽然佛教逐渐衰落，但素食的习惯广泛传播，许多印度人都接受了素食的习惯。
在希伯来圣经中有记载，人类自古并不食肉，只是自诺亚时期的洪水之后才开始吃肉。
早期的犹太教修行团体和基督教领袖都认为食肉是一种残暴和代价高昂的奢侈行为。
尽管今天绝大部分的基督徒都不再信奉素食主义，但是，仍然有一些西多会的教派严守着类似的教规
，禁止食肉、鱼和蛋。
在中国，素食之说早见于古代圣贤们所著的经典之中。
在古时候，“斋”或“斋戒”即为素食的意思，另外，“疏食”也指的是素食。
例如，在《庄子，列御寇》中有：“巧者劳而智者忧，无能者无所求，疏食而遨游，泛若不系之舟”
。
又如《孟子，离娄》中有：“虽有恶人，斋戒沐浴，则可以祀上帝”。
西汉之前，上至皇家贵族下至平民百姓，素菜的品种都是大同小异的。
到了西汉初期，淮南王刘安发明了豆腐，把素菜的发展推向了一个新阶段。
魏晋南北朝时期，佛教传人中国，宣扬戒杀放生的佛教思想与儒家传统的观点相结合，使素食之风大
盛。
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