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文：墨墨知道

一日三餐屬必然？
一日三餐，自古如此？非也！古代人也有

很長一段時間一天只吃兩餐，在更早的原始社

會，食物儲備還不充足的年代，只要打獵、捕

獲食物就立馬開吃，沒有定點定餐一說。

一日三餐是一個養成的過程，在進入成熟

的農耕文明後，人們吃飯才開始變得規律。

中國周秦至兩漢，普通人一天吃早晚兩頓

飯，早餐叫饔，在早上10至11點，晚飯叫飧，

在下午3至5點。孟子說， 「賢者與民並耕而

食，饔飧而治」 。（《孟子．滕文公上》）

漢代統治階層開始變成一日三餐或四餐，

而平民一般也還是兩餐；到唐宋，普通人也吃

三餐了，加了一頓午餐，並且這頓午餐的重要

性與日俱增。

但是中國太大，發展極不均衡，再加上古

代戰爭、災害頻繁，所以普通人三餐或兩餐實

際長期並行，甚至同一個地方，某些時期是三

餐，某些時期又是兩餐。

皇帝吃多少餐？

清朝 「帝王餐」 是 「兩餐」 制，即 「早
膳」 「晚膳」 兩頓飯。清朝皇家的 「兩餐制」
與秦漢時的 「兩餐制」 在時間安排上有較大差

別，早膳一般在卯正以後（早晨6、7時後），

晚膳多在午、未兩個時辰（中午12點至午後2

點）。

清朝 「帝王餐」 是 「明二暗四」 ：在早膳

和晚膳這兩頓正餐（大餐）之外，還有 「早
點」 和 「晚點」 兩道副餐。

類似的，古代近東、希臘、印度的普通人

一般也只吃兩頓。三餐最早或見於古埃及。古

埃及普通人本早晚各一頓，但富裕者逐漸在下

午加一餐。

日本人一日三餐的習慣也不是自古以來就

有的。在相當長的一段歷史時期中，日本人習

慣每天只吃兩頓飯。即上午10點一次，下午5點

一次。一日三餐的習慣也是近代生活水準上升

才形成的。

對於普通人來說，從沒有餐點到開始兩

餐，再到變成規律的三餐，其主要原因，首先

是有了食物儲備，普通人家可支配的食物增加

了，多吃一頓就變得自然。農業的發達是這一

切的先決條件。

而三餐制的正式普及和規範，主要歸功於

工業社會降臨，8小時工作制統治的開始。如今

三餐仍是普通人保障精力，同步社會生產節奏

的方式。

圓 學 堂

遊 樂 場

▲美食當前，小朋友也要懂得節制，切勿貪吃
過量 「壞肚皮」 。
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成語達人 小朋友們對成語，都不

會陌生吧？成語小達人挑

戰，看看你對成語知多少，

快來試試吧！
由 上 至 下

❶形容外表美好而內質破敗。

貶義。

❸形容人聚集得非常多。

❹開發財源，節省支出，以儲

蓄財力。

❼形容人高傲自大，瞧不起別

人。貶義。

由 左 至 右

❷形容女子身材修長美麗。形

容花木、山峰等的挺拔姿

勢。

❺比喻風景優美而人跡罕至

的地方。比喻心目中理想

的世界。

❻比喻用假象欺騙、蒙蔽他

人。

❽指沒有人能勝過他。

❾形容言語凌厲，氣勢逼

人。形容詩文字畫等的氣

勢逼近或超越前人的作

品，令人敬畏。

【答案】


