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道教饮食尚素的宗教学分析＊
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提　要：道教崇尚素食为主之饮食方式。道教饮食尚素有坚实的义理基础；行之有效的道教戒律
是道门饮食尚素之制度保障；扬善止恶的长生成仙信仰为道教饮食尚素提供精神动力；形式多样的道
教斋仪，则是道教饮食尚素之重要体现。饮食是生命之基石，道教饮食尚素思想及践行是其宝贵文化
遗产之一。
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素食

　　道教徒的饮食方式，许多人不甚了解；多接

触道教文化，人们就会发现道教主要分两派，正

一派道士在过宗教生活之余可以茹荤，虔诚的全

真派道士基本上都茹素。经过查考道教经典和人

类学考察，我们发现道门饮食的实际情况是：无

论古今，不分道派，出于道教信仰之需要，除却

药用、炼养等例外，真正的道教徒在日常饮食方

面是 “尚素”的，即推崇素食，口味清淡。有关

道教饮食思想的学术研究成果不多，深入者更

少，本文尝试从宗教学理论出发，着重就宗教义

理、宗教制度、宗教信仰、宗教行为等方面来细

致探究一下道教饮食尚素之深层原由及推行情

况。

一、省欲去奢、慈心万物是道教

徒饮食尚素之思想基础

　　道教因袭老庄清净无为之道，注意节制个人

欲望。南宋道士谢守灏编集的 《混元圣纪》卷５
引 《后汉书》襄楷之上桓帝书云：“臣闻宫中立

黄老、浮屠之祠，此道清虚，贵尚无为，好生恶

杀，省欲去奢。”①北宋道士张君房编集的 《云笈

七籤》卷８８ 《仙籍旨诀·道生旨》记载黄帝问

道于广成子之事，也谈及此意，广成子说， “无

劳尔形，无摇尔精，少思寡欲，可得长生”②。

《云笈七籤》卷６１ 《诸家气法·五厨经气法并

叙》对清虚之于养生的作用也论说得非常明晰晓

畅： “全其形生者，在乎少私寡欲，抱朴柔和，

游心于澹，合气于漠。”③ 道经认为只有少私寡

欲，才有望长生登仙；假如纵心嗜欲，指望灵仙

羽化则是痴心妄想，正如 《云笈七籤》卷５９
《诸家气法·太无先生服气法》所说， “服食养

生，贵其有常，真气既降，方有通感。岂有纵心

嗜欲，而望灵仙羽化？必无此事也”④。

在饮食方面，道教徒也恪守此抱朴寡欲之基

本义理。《唐太古妙应真人福寿论》对时人饮食

奢靡之风提出强烈的批评，并以神明信仰警戒

之：“饮食之非分者，一食而其水陆，一饮而取

其弦歌。其食也寡，其费也多。世之糠粝不充，

此以膻腻有弃，纵其仆妾，委掷泥涂。此非分

也，神已记之，人不知也。”⑤ 《云笈七籤》卷９４

《仙籍语论要记·坐忘论·简事》有关饮食简单

之见解更是旗帜鲜明： “蔬食弊衣，足延性命，

岂待酒食罗绮，然后为生哉！是故于生无要用

者，并须去之；于生虽用，有余者，亦须舍

之。”⑥由恬淡之人生观到喜好清淡之饮食观有其

内在自然理路。

道教饮食尚素习俗与其慈心万物之理念也有

莫大关系。大多数人知道道教重视生命，《云笈

七籤》卷３２ 《杂修摄·养性延命录并序》引



《老君妙真经》曰，“人常失道，非道失人；人常

去生，非生去人。故养生者，慎勿失道；为道

者，慎勿失生。使道与生相守，生与道相保”⑦。

道生万物，万物齐同，道教重生，这个生命不仅

指人类之生命，也指动植物之生命。《道藏》中

的 《水镜录》引用莲池大师放生文，以情理并茂

之笔触阐析爱惜动物之意蕴：“盖闻世间至重者

生命，天下最惨者杀伤。是故逢擒则奔，虮虱犹

知避死；将雨而徙，蝼蚁尚且贪生。何乃网于

山，罟于渊，多方掩取；曲而钩，直而矢，百计

搜罗。……愿随所见物，发慈悲心，捐不坚财，

行方便事。或恩周多命，则大积阴功；若惠及一

虫，亦何非善事！”⑧此段引文首论动物有知，杀

伤动物是世间最惨烈的事情；倡导慈爱行仁，培

积善根。这段文字洋溢着关爱生命之深厚情怀，

一般读者见之尚且振聋发聩，对道教信仰者而言

应当更有感召力。《无上秘要》卷４４ 《洞真三元

品诫仪·中元品诫》则从反面训诫学道者及老百

姓，认为学士及百姓子屠割六畜杀生有罪，学士

及百姓子射刺野兽飞鸟有罪，学士及百姓子烧山

捕猎有罪，学士及百姓子捕鱼张笙罪，学士及百

姓子贪浊滋味肥荤有罪⑨。道经尖锐地指出杀生

贪味，非但成就不了仙道，反而会招致极大的祸

害，令人胆战心惊，不敢不提高警惕。

慈心万物投射在道教饮食上就是不杀生以充

滋味。约出于唐初之 《虚皇天尊初真十戒文》对

此有一番精妙的讨论：“不得杀害含生以充滋味，

当行慈惠以及昆虫。盖不杀生者，所以存仁爱

也。夫禽兽旁生，性命同禀，有夫妇之配，有父

子之情，有巢穴之居，有饮食之念，爱憎喜惧何

异于人，能怀恻隐之心不忍杀戮而食，以证慈悲

之行，不亦善乎？”⑩初真戒文借虚皇天尊讲述，

为新出家道士所须受，故称 “初真戒”。上引初

真戒文将动物比类人类，谓其具有情爱喜憎，提

倡世人当行慈悲仁爱之事，惠及禽兽，不为口腹

之欲，害生杀生。道教徒出于此等发心，饮食以

清淡为乐，少食乃至于不食肉类。

二、戒律是道教饮食尚素之有效制度保证

戒律是约束道士言行、防止 “恶心邪欲”、

“乖言戾行”的规戒和律文。戒是戒条，一般用

以防范；律是律文，主要用于惩罚。道教戒律在

道教发展的各个时期呈现出不同的特点，但总的

说来，道教戒律种类较多，伦理内容丰富，其中

有相当部分体现了道教的饮食尚素思想。现存道

教戒律主要收在明版 《道藏》洞真、洞神、洞玄

部之 “戒律类”中，《藏外道书》等道教典籍也

有部分戒律类经文。

道教戒律中有许多不伤害以及救护动物及其

生存环境的规定。早期道教没有戒条，但有道

诫， 《太平经合校》卷５０丙部之十六 《生物方

诀》中指出动物有知觉，不能随意杀害，人类为

万物之灵长，理应审慎以待，饮食入药必需，不

得已方可用之，“夫天道恶，杀而好生，蠕动之

属皆有知，无轻杀伤用之也；有可贼伤方化，须

以成事，不得已而后用之也。故万物芸芸，命系

天，根在地，用而安之者在人，得天意者寿，失

天意者亡。凡物与天地为常，人为其王，为人王

长者，不可不审其详也”瑏瑡。约成书于隋唐的

《道典论》卷３ “田猎”条和 “渔捕”条分别引

古经极言乱捕滥杀的严重报应。“田猎”引老君

《道德经》云， “驰骋田猎，令人心发狂”；引

《升玄经》云，“不念作慈心，游猎杀众生，罪竟

受对报，炎火烧其形”。“渔捕”引 《元始智慧正

观解脱经》云，“或有受生渔捕为业，壅川决渎，

布网垂纶，种种方便，伤害水族，煮炙屠脍，趣

饱其躯，或行街卖，以求财贿。如是之人，死入

地狱，随相以报，受于炉镬，刀山剑树，一切苦

对，还为畜类，以酬宿冤；若得为人，寿命短

促，常多患恼，自作教人，及以钱买生欢喜心，

同名为杀，其罪无二”瑏瑢。这种劝诫之辞，非常

严厉，而且具备宗教神圣性，令人畏惧，催人警

醒，从而改弦更张，不敢造次。

此外，唐孙思邈在 《备急千金要方》卷１
《医学诸论·论大医精诚》中则温和地劝导世人

用药时当心存仁慈，体恤动物，他说，“自古名

贤治病，多用生命以济危急，虽曰贱畜贵人，至

于爱命，人畜一也。损彼益己，物情同患，况于

人乎！夫杀生求生，去生更远。吾今此方所以不

用生命为药者，良由此也。其虻虫、水蛭之属，
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市有先死者，则市而用之，不在此例。只如鸡卵

一物，以其混沌未分，必有大段要急之处，不得

已隐忍而用之。能不用者，斯为大哲，亦所不及

也”瑏瑣。孙真人从 “人畜爱命一也”的高度，教

诲世人不要杀生以求生，动物之药最好用已死

者，能不用为佳，孙思邈认为能做到这一点，其

心性修为胜过大哲。后世尊称道医孙思邈为医

圣，崇敬有加，他的谆谆教诲及身体力行，对道

门影响甚巨。

《云笈七籤》卷３８至４０ 《说戒部》有许多

简明扼要的戒条，直指动物与自然环境保护，教

诫道士饮食、用药不能以牺牲非人类之物为代

价。《说十戒》第二戒：“不得杀生屠害，割截物

命。”《妙林经二十七戒》：“不得好杀物命……不

得杀生淫祀。”《老君说一百八十戒》：“不得杀伤

一切物命”（第四戒），“不得烧野田山林”（第十

四戒），“不得妄伐树木”（第十八戒），“不得妄

摘草花”（第十九戒），“不得饮酒食肉”（第二十

四戒），“不得妄凿地，毁山川”（第四十七戒），

“不得足踏六蓄”（第四十九戒），“不得竭水泽”

（第五十三戒），“不得渔猎，伤煞众生”（第七十

七戒），“不得冬天发掘地中蜇藏虫物”（第九十

五戒），“不得妄上树探巢破卵”（第九十七戒），

“不得笼罩鸟兽”（第九十八戒），“不得惊鸟兽”

（第一百三十二戒），“常当勤服气断谷食，为不

死道，不得贪于饮食”（第一百四十九戒），“若

人为己杀鸟兽鱼等，皆不得食” （第一百七十二

戒），“若见杀禽畜命者，不得食”（第一百七十

三戒），“凡不知所从来物，不得食”（第一百七

十五戒），“不得绝断众生六畜之命”（第一百七

十六戒）， “若能食菜最佳，而不得食向王者”

（第一百七十七戒）。《化胡经十二戒》假借老君

之口曰：“戒之不食肉，心当莫念煞，含血有形

类，元气所养活。”《修斋求道当奉十戒》第六戒

说：“断酒节行，调和气性，神不损伤，无犯众

恶。” 《受持不戒斋文》说： “不得杀生以自

活。”瑏瑤宋贾善翔编集 《太上出家传度仪》要求出

家道士持守十戒，其中第二戒者是，“守仁不杀，

悯济群生，慈爱广救，润及一切”瑏瑥。以上戒条，

主旨鲜明，简练平实，便于大众知晓，又有可操

作性，其爱护动物及自然环境之道心溢于言表，

其精神底蕴切合生态伦理基本原则。前联邦德国

施韦策尔在 《尊重生命的伦理学》中明确指出：

“伦理就是对我以内的和我以外的求生意志的尊

重。”瑏瑦关于尊重生命的伦理学如何看待人与有生

之物的关系之问题，施韦策尔论说道，“不论我

伤害一个什么样的生命，我必须仔细想想，这是

不是必要的。即使是不能避免的事情，我也不可

漠不经心，甚至伤害一个看来很不重要的东西，

我也不可认为这是无所谓的事情”瑏瑧。道教服食

养生遵循的戒律条文及其背后蕴含的思想神韵与

生态伦理基本原则是一致的。

三、长生成仙信仰为道教饮食尚素提供精神动力

长生成仙是道教徒最根本的追求，为了实现

其长生成仙的理想，历代道教信仰者尝试过各种

各样的养生术，这些努力涉及饮食、导引、行

气、房中、按摩、居处、养性等等方面。饮食营

养，是保证人体健康的重要物质基础，它不仅维

持人体正常生理活动，还能提高机体抗病能力，

助益身体生长发育，促进长生寿老。道教出于长

生成仙之愿想，自然重视饮食养生，刘词 《混俗

颐生录》卷上 《饮食消息第一》指出， “食为命

之基，不可斯须去之也”瑏瑨。

由于道教清静无为教义的约束、修身养性的

需要以及佛教素食的影响，推崇素食。不过早期

道教不禁酒肉，只是有所节制而已。到了唐代著

名道士司马承祯建立了一套以三戒、五渐、七阶

为主要内容的系统的修炼方法，其中五渐是 “斋

戒、安处、存思、坐忘、神解”。这里的斋戒融

合了原始宗教祭祀的斋戒素食、辟谷和佛教的素

食。金代创立于北方的全真道食戒严厉，重清

素，戒杀生，不沾荤腥。但是应该说道门的饮食

大体上是荤素结合，有素食斋戒，也不禁荤食，

总体以素食为主。

为了素食为主的生活习惯顺利推行，道教拟

设天神监督，赏善罚恶，借信仰的力量进行威慑

倡导。《太平经》认为天地间及人身中有众多的

神灵，受天所使，察人善恶，掌人命籍。该经

《大功益年书出岁月戒第一百七十九》说：“上善
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之人，皆生于自然，皆有历纪，着善籍之文，名

之为善人之籍。……行仰善，与天地四时五行合

信，诸神相爱，有知相教，有奇文异策相当，见

空缺相荐相保，有小有异言相谏正，有珍奇相

遗，共进于天神。”瑏瑩上善之人，其仁惠事迹，载

入善籍，因而诸神爱护。相反，作恶之人，天亦

遣神记录在薄，过无大小，天皆知之。作恶不

止，则减其寿算，不得天年；或者使鬼物凶神入

恶人身中，使其致病。《太平经》假托天神的权

威将人之善恶与其寿夭联系在一起，劝诫世人为

善莫作恶，从而脱离病痛，免遭天谴，长生登

仙。《太平经》是道教现存最早的重要典籍，道

风泽被后世。

后世道门高士还别出心裁，将行为功过定量

化，力使神灵惩恶奖善的观念深入人心。金朝道

士又玄子所撰之 《太微仙君功过格》是此方面典

型著作，该经指出修道之士当每日自省己身善

恶，并在自制的功过簿上明细地记下功过数目，

月底小结，年底大结，通过善事恶事数目的消长

砥砺自己向善去恶。我们仔细耙梳了一下 《太微

仙君功过格》，现将其中与饮食有关的内容梳理

如下：自己饮膳，有而不食者为三功，晚而不食

者为二功，素食下味为一功，素食中味为半功，

素食上味为无功。食肉故杀性命食之为六过，买

肉食之为三过，违禁肉故食为六过，误食为三

过。遇斋日食之为十过，食后入坛念善为十过。

饮酒为评议恶事，与人饮一升为六过，无故与不

良人饮一升为二过，无故与常人饮一升为十过。

为和合事理与友人饮，祭酒、待宾、服药皆不坐

过。遇斋日饮致醉，或酒后入坛念善为五过瑐瑠。

除了 《太微仙君功过格》，其他道教劝善书也有

类似之内容。这些名目众多的功过 “账目”，将

抽象的善恶数量化、具体化，使饮食养生者有

“数”可依，从而在长生成仙的旗帜下，有效地

贯彻了尚素的饮食方式。

四、斋戒行为是道教饮食尚素之具体体现

斋戒是道教徒日常修持的一项重要内容，要

求自己保持身心的洁净，虔诚奉道，体现在饮食

方面，就是尚素。斋，据 《说文解字》，谓戒洁

也。道士重斋戒，原题金明七真所撰之 《三洞奉

道科诫仪范》卷２ 《午斋仪》指出， “道以斋为

先，勤行登金阙”瑐瑡。 《云笈七籤》卷３７ 《斋戒

部》论斋直之重要性时引 《三天内解经》曰：

“夫为学道，莫先乎斋。外则不染尘垢，内则五

藏清虚，降真致神，与道合居。能修长斋者，则

道合真，不犯禁戒也。故天师遗教，为学不修斋

直，冥如夜行不持火烛，此斋直应是学道之

首。”瑐瑢这段话就更具体深刻地反映了道教对斋戒

的重视，认为学道须先斋戒，能修长斋，则生道

合一，妙用无穷。斋戒是对道教神灵表达敬意之

举，其形式有：沐浴、不食荤、不饮酒等，素食

是其中重要环节。所以道教徒众多的斋仪保证了

素食的顺利进行。那么道士在何种情况下要斋戒

呢？

疑出自南北朝或隋唐时期道士之手的 《洞玄

灵宝道学科仪》，列举了道士女冠必须斋戒的十

一种情况，该书卷上 《必斋品》曰，“凡是道学，

当知有所修行，或行之在心，或行之在事，莫不

以斋静为先，立德之本，求道之基。若道士女

冠，诵经必斋，校经必斋，书符必斋，合药必

斋，作金丹必斋，精思必斋，诣师请问必斋，礼

拜必斋，受经必斋，救济消灾必斋，致真必斋。

太上所敬重，老君所营护，诸圣所寄赖。斋法甚

多，在兆所修矣”瑐瑣。《必斋品》首先指出斋戒是

学道的基石，随后就道教徒需要斋戒的宗教行为

进行了说明，从中可以窥见道教斋戒活动是十分

频繁的，下文仅以 “受经必斋”、“致真必斋”略

析之。

关于 “受经必斋”， 《云笈七籤》卷８０ 《符

图·洞玄灵宝三部八景二十四住图》记载了一则

仙道故事：“李君稽首请问天王：昔蒙训授天书

玉字 《二十四图》……妙理难详。今遇天尊，喜

庆难言，愿垂成就，极其道真。于是天王口吐

《洞玄内观玉符》，以授于君。使清斋千日，五香

熏体，东向服符。子形神备见，自当洞达，诸疑

顿了。”瑐瑤后圣李君斋戒千日才真正获得元始天王

授予金书玉字，可见斋戒之重要。我们再举一则

东岳上卿司命真君茅盈教其二弟的例子来说明

“致真必斋”：“教二弟服青牙始生、咽气液之道，
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以住血断，补焦枯，摄筋骨之益，亦停年不死之

法也。因以长斋三年，授以上道，使存明堂玄真

之气，以摄运生精，理和魂神。三年之内，竭诚

精思，神光乃见。于是六丁奉侍，天兵卫护。盈

又各赐九转还丹一剂，并神方一首，各拜而服

之，仙道成矣。”瑐瑥 （《云笈七籤》卷１０４ 《纪传·

太元真人东岳上卿司命真君传》）道士需要斋戒

的事项很多，我们不一一援引例子来阐析。

除了斋戒事项多，道教徒斋戒的时间也很

长，此处我们不妨收集唐代道士朱法满 《要修科

仪戒律钞》卷８ 《斋月钞》、 《斋日钞》有关内

容，以明了这一情况。有关斋月，《要修科仪戒

律》引用 《三元品戒》、 《度人经》、 《明真科》、

《旨教经》、《上清八道秘言经》等指出，道教斋

戒有三种：正月、三月、七月，一年三斋月；正

月、三月、五月、七月、九月、十一月，一年六

斋月；正月、三月、四月、六月、七月、八月、

九月、十月、十一月，一年九斋月瑐瑦。那么，道

教对斋日又有何规定呢？《要修科仪戒律钞》有

关记载很长，此处同样不罗列原文。从该经引用

《玄都大献经》、《皇人本行经》、《上清飞玄经》、

《明真科》、《旨教经》等道教经典关于斋戒日期

的记述来看，道教斋日有六种：正月十五日、七

月十五日、十月十五日，三元斋日；月中三斋，

一日、十五日、二十九日；正月、二月、四月、

六月、七月、八月、九月、十一月、十二月，一

年十月，月三日、五日、九日、十五日、二十五

日，一月五日清斋；正月七日、七月七日、十月

五日，三会日斋；正月一日、五月初五日、七月

七日、十月一日、十二月节日，五腊日斋；月一

日、八日、十四日、十五日、十八日、二十三

日、二十四日、二十八日、二十九日、三十日，

十直斋瑐瑧。综上可见，道士斋戒事宜多，斋戒时

间长，道教斋戒需要素食，这样实际上就有力地

推行了道教以素为主这一饮食方式。

道教省欲去奢、慈心万物之义理，行之有效

之道教戒律，长生成仙信仰，以及各种各样之道

教斋仪，是道教尚素饮食行为的有力保障及具体

体现。现代医学研究表明，崇尚素食于养生有

益，如减少患癌症机会、降低胆固醇含量、较少

寄生虫之类、减少肾脏负担、体重较轻等；素食

中的饱和脂肪、胆固醇和动物蛋白含量比较低，

而纤维素、叶酸、维生素 Ｃ和 Ｅ等抗氧化剂、

类胡萝卜素和植物化学成分的浓度比较高，能提

高人体免疫力，有效预防疾病；素食还有易于储

藏、价格低廉、合乎生态原理等优点。因此道教

尚素之健康饮食理念及操作方法暗合现代人养生

需求。“学道乐生，好法修术，长斋菜食，得道

乃休，此第一业”瑐瑨，本文重温道教饮食优良传

统，目的在于启示今人反思，并适当借鉴。
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