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《食育》

前言

　　“食育是教育之本”一作者在书中的话真是铿锵有力，掷地有声！《食 育》可以说是21世纪人类
返璞归真的一篇檄文。《食育》填补了国内这个领域的空白，如书中所述，现在的西方和东方 国家很
多都有“食育”，但把它提升到由“食”而达“育”的“教育之本” 的地位。还在于作者洞悉之深刻
。《食育》看似围绕“物性”而展开，中心 却在“人性”之教化。由“物性”而开“悟性”，即是“
格物致知”，“正 心诚意”；实为“修齐治平”之根，《大学》道统之本也。因此，《食育》 也是
中华上古文明血脉升腾复兴之号角。“首孝悌，次谨信”的蒙童之学，需要具体的方法，食育可以说
就是蒙 学之基。在这个孩童阶段培育“泛爱众，而亲人”的品质，就需要在家庭生 活、乃至学校、
工作单位和社会的具体活动的设计。这方面书中有大量的描 述。《食育》从“物性”方面开辟7上古
人性教化的现代篇。“平等参与”是家庭和社会生活深层民主变革、乃至组织团队培育仁爱 氛围和集
体创新能力的必由之路。“亲近自然”则是格物致知、乃至天人合 一修炼的必备素质。这两点本是华
夏上古优秀文化传承，却在四千年父权家 天下和两千年大汉民族官本位的等级体系里逐渐衰变成实际
上最不发达的。而《食育》中强调的家庭乃至工作单位成员平等参与厨房和餐桌活动的原则，刚好形
成跨越时空的互补。因此，“食育”将来一定会有成长的巨大空间。《食育》确立了厨房和餐桌在子
女教育和家庭和谐方面的枢纽作用和源 泉。食育可以通过调动“眼耳鼻舌身”的全面投入，而进入人
我两忘、物我 合一的境界，从而成为生命本源上的大道。此即回归《黄帝内经》的上古生 命教化道
统。从这个层面着眼，食育孰有无穷的韵味、无限的潜力和无尽的 源动力。值此龙运升腾良机，《食
育》入世开新篇，其势将如百川汇流，大河连 海：其利将跨越东西，南北普惠。可喜可贺！可亲可佩
！
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《食育》

内容概要

《食育:全民健康的未来》是一本人文社科类书籍。食育是教育之本，是德育、智育、体育、美育，和
劳育的基础。食育加强人们对食物营养、食品安全的认识：通过对食文化的传承、与环境的调和，使
人们对食物产生感恩之心：以食为媒。培养良好的家庭、人际关系：培养健康的人格品质；最终达到
人们终生健康的身心和丰富的人性这一目标。简单的说：食育就是指饮食教育和通过饮食做教育。现
今，在国内很多教育结果是无效的，原因在于教育过程常常是无效的，因此食育在现今中国的真正意
义是：通过饮食做教育，让教育过程充满快乐、兴奋、激惰、魅力、实效和机会。《食育:全民健康的
未来》将全力阐述之。
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《食育》

书籍目录

前言特殊内容：你≠你自己第一章 食育在各国英国食育的故事日本食育简论中国食育的历史第二章 
食育是什么日常生活的食育测试食育的定义为何食育是必须的食育的本质第三章 家庭食育对比家庭食
育开篇食育的主体——家庭厨房篇餐桌篇——你的孩子会吃饭吗？饭前感恩幸福的餐桌你知道孩子厌
食、偏食、食欲不振的原因吗？第四章 家庭食育之孩子的品质塑造孩子的感恩之心敢于失败孩子的责
任感孩子的时间管理孩子理财培养孩子的自制力给孩子挫折才是爱鼓励孩子闹独立孩子的想象力和创
造力孩子拥有超级学习力第五章 家庭食育之父母要带孩子做的事情让孩子做个真人快乐 再快乐永远
快乐关爱孩子最佳方式：耐心绝大部分时间你要笑对孩子的哭声探险探险创造最难忘的经历庆祝，没
完没了的庆祝父母要带孩子做的十件事让你和孩子坚持下去的几种办法第六章 家庭食育之父母要做的
事情孩子是社会资源教育者（父母）的自我教育向儿童学习你在家庭中的新职位头衔兴奋事主管食育
中无小事父母具备的很好的食育素质之一祖父母喂养孩子注意事项实际上，你是你人生的CEO家长在
食育中应该做的事情本章小结：作为家长的反省与希望第七章 学校食育对比学校食育开篇学校食育是
要分级的幼儿园食育中小学食育大学生食育学校小实验野餐真有趣本章小结：学校食育的本质第八章 
企业食育对比企业食育开篇餐馆篇我心目中好的老板未来餐饮行业的发展主体，我——赌小创业篇—
—我对创业者的一点思考，算是抛砖引玉吧！超市篇便利店篇食品半成品篇老年人饮食产品篇顾客篇
厨师篇本章小结：关于食育产业发展和机会第九章 社会食育对比社会食育开篇营养师婚宴配菜也要升
级了——“点菜师”农民的出路是什么？传承传承传承饮食文化创意产业食育培训学校的描绘清单大
部分消费者好坏不分本章小结：丧钟为谁而鸣第十章 食育杂篇对比食育杂篇开篇从小看大，从大看小
食育所用的装备设计设计再设计你太懒了结束语：成功与失败创造与毁灭改变的力量附录：日本小学
的食育实录（与日本孩子一起吃午饭）后记
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《食育》

章节摘录

　　英国食育的故事　　食育达人——杰米·奥利弗 杰米·奥利弗是英国最著名的厨师，他主持了一
系列高收视率的烹饪节 目，如“裸体厨师”等。他开创了一个慈善性质的“15餐厅”，雇用15名辍 学
或有前科的少年，他把这些问题少年训练成厨师，使其拥有高超的就业技 能，为社会服务。他有多本
畅销食谱，总销量高达1000多万册。杰米奥利弗 和BBC：合作的电视节目也成为英国出口量最大的商
品之一，他是英国烹饪 界最耀眼的偶像，获得了多种荣誉。当有了孩子之后，杰米·奥利弗开始思考
如何让孩子吃的健康，并由此 进人了一个崭新的事业领域——校园营养午餐质量革命！这场营养午餐
改革 堪称他的代表作。2005年，杰米发觉英国小学的午餐已经被那些高油脂、重咸味、低营养、少纤
维、加味精、精细加工的垃圾食物侵占了，孩童几乎每天在学校都吃 这些油炸的无骨鸡块、香肠、汉
堡包、薯条等当午餐。作为一位厨师，他非 常厌恶这些“毫无味道、毫无营养”的垃圾食物，他甚至
表示，再过几年，他的两位女儿就要上学，就要吃这种午餐，一想到这他的头皮就发麻。他最 常说的
一句话：“你看看，我们在这样漂亮的房子里，周围这些可爱的孩子，天真，纯洁，正是长身体的最
关键的阶段，可吃的却是这样的垃圾食品”。他觉得自己有义务去改变这个不健康的饮食习惯以及难
吃的食物，因此 他发起一项孩童饮食醒觉运动“好好喂我”，希望能够唤醒英国大众响应，拒绝让他
们的孩子在学校吃垃圾食物。他遇到的第一个瓶颈是如何在预算内，用37便士做出“营养”午餐。杰 
米的第二个瓶颈是代表旧午餐思维的餐厅厨师。第三个瓶颈是契布鲁克700 多个ll～16岁的学生，孩子
们哀嚎着要吃薯条和鸡块，甚至垃圾桶里都倒满 杰米准备的午餐。沮丧的杰米发现，孩子拒绝吃蔬菜
，是因为他们根本没看 过蔬菜，有些人甚至连英国超市最普遍的蒜葱和马铃薯都认不出来。杰米用 
尽心机、用尽方法与孩童沟通、周旋。首先，他让孩童重新认识蔬果，蔬果 不再只是漂亮彩色图片而
已，孩童要用手感觉它、要用鼻子闻嗅它、要用口 品尝它。杰米还带孩童到菜园去亲身体验摘采蔬菜
的乐趣，还让他们在菜园 里做蔬菜沙拉来当野餐。其次，他让孩童见识垃圾食物的制造过程。杰米把
带骨鸡肉、鸡皮、肥油脂肪等放人搅拌机，把食材搅拌成一滩油腻血水似的 东西，然后加入面粉、香
精等搓成一团，再把它捏成小块，沾上金黄色面包 粉，再经过油炸就成了孩童最喜欢的鸡肉块。这群
孩童看见整个制造过程时，个个都睁大眼睛，显露不可置信的惊吓表情。这样，学生从一开始的抗拒
态度，有些学生甚至举牌“我们喜欢垃圾食 物”、“杰米不要来这里”等来示威抗议，到后来乐意品
尝各种不同的全新 营养又美味午餐，垃圾桶不再有被倒掉的午餐，杰米最终让孩童懂得品尝及 接受
美味的营养午餐。杰米终究赢得了这场硬仗。2005年2月，《杰米的营养午餐》播出时，契布鲁克中学
有600个孩子会固定去餐厅吃饭，另外100个会买杰米设计的营 养便当。节目一播出，舆论哗然。节目
内容占各大报纸头版，“营养午餐” 成为全民话题。全英国现在众多中小学，都采用杰米的菜单。过
去，厨房冷 冻库里装的是会流出恶心油水的冷冻香肠，现在的冰箱里则装满了新鲜蔬菜。杰米对营养
午餐质量的改革，结果有近640万中小学生受益健康饮食！他 终于赢得英国民众的尊敬。杰米还向家
长灌输一个理念：营养又美味餐点应该从家里开始做起。他 向家长提供容易准备的餐点食谱（简单配
料、多用蔬果）、鼓励他们多使用新 鲜的蔬菜和肉类、改用烘烤来取代油炸及煎炒，减少摄取油脂，
让他们明白 营养又美味餐点是容易及能快速准备的。在杰米的推动下，2006年9月，从这学期起，学
校餐厅将不再提供汉堡、薯条做为午餐，自动贩卖机也不能卖巧克力、汽水等“垃圾食物”，学校 要
确保：校餐经常确保优质肉、禽或鱼的供应，学生每餐至少要吃水果和蔬 菜各一份，任何油炸食品每
周不超过两份。还有学校要求ll～16岁的学生，学习基本烹调技术和营养知识。杰米用自己的方法改变
了一个国家的饮食习惯，他打开了英国食育之门。日本食育简论 来看看我们的邻国日本。日本是推进
食育最好的国家，具体表现在日本是世界第一长寿大国。2009年的调查得出的结果，数据显示，日本
女性平均寿命为86岁高居第一位。而日本男性平均寿命为80。日本国民之所以长寿，除了饮食结果比
较合理 之外，一些相关政策建立以及贯彻实施起到了根本的促进效果。“食育”一词，最早于1896年
由日本著名的养生学家石冢左玄在其著作 《食物养生法》中提出。石冢左玄说：“体育智育才育即是
食育”。日本食育是从2005年颁布了《食育基本法》正式开展的，将食育作为一 项国民运动，以家庭
，学校，保育所，地域等为单位，在日本全国范围进行 普及推广，通过对食物营养、食品安全的认识
，以及食文化的传承与环境的 调和，对食物的感恩之心等，来达到“通过食育，培养国民终生健康的
身心 和丰富的人性”这一目的。不仅仅是立法，日本在执行层面也有具体目标。在日本政府为食育运
动 制定的“目标值”中每年各不相同，早期就有如下几点：第一项是提高国民对于“食育”的关心度
； 第二项所强调的就是“早餐”了。日本的营养学家们这样警告日本国民 说：工作“脑力”取决于
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《食育》

早餐，不吃早餐等于放弃工作。根据当时日本内阁 府所发布的“食育推进”调查数据显示：目前关注
“食育”的日本国民为70 ％，2010年要求达到90％，不吃早餐的孩子现为4％，到2010年要求减低为 
“0”。日本政府规定每年6月为“食育月”，6月19日为食育日，并在全国范围 内举行各种各样的食
育活动。食育推动保障，为了打破行业间障碍，日本政府成立了一个统一的食育 管理机构，由内阁总
理亲自担任最高领导，确保制定统一的食育管理政策以 及推动食育目标的实施。同时，为保证食育的
科学推进，日本还着力培养食育人才市场。伴随着 食育运动的开展，营养师的需求大增，日本现
有300多万名营养师，平均每 300人就有一名营养师，是世界上营养师最多的国家。在政策指引和积极
宣传下，日本国民也积极参与食育，并且把食育看的 很重！具体表现是日本把“健康”视为职业道德
看待。在日本，肥胖人在求 职面试时是受到排斥的。日本企事业领导会这样认为：如果一个人连自己
的 饮食都不能控制的话，证明自律性差，他还能做什么呢？谁敢用呢？再说连 自己健康都不重视的
人，他的心里也是不健康的！在此，我认为。日本的食育是非常值得我们透彻学习的！P13-16
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《食育》

精彩短评

1、很失望，和想象中差别太大。受不了作者滥用感叹号，并且一直使用传销式的成功学语言。食育
本身并不只是针对幼儿的教育，它关乎环境、食物本身以及文化传承，但作者只不过借着厨房来讲些
大部分人都能想到的教育理念，而且竟然能够把几个观点废话连篇成一本书也是够了。。
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