
64 \China Science & Technology Education 

中国古代人吃什么油？
文 _ 裘文杰

油脂是人体所需的六大营养素之一，在人类的日常饮

食中扮演着重要角色。它不但给人提供热量和必需的脂肪酸，

更能让食物变得美味可口。现在市场上食用油口味和种类都

非常丰富，我们的先人他们吃的是什么油呢？他们是如何获

取油的？

动物油脂

最开始的时候，油都是从动物脂肪中提取。狩猎时代

人们就发现在加热肉食的时候会有液体渗出，这大概就是先

民对油脂最原始的认识。有文字记载以来，油最开始叫“脂”

或“膏”。按《释名》曰：“戴角曰脂，无角曰膏”。就是

说从有角的动物中提取的叫脂，从没有角的动物中提取的叫

膏。比如牛油、羊油称脂，猪油则称膏。关于膏和脂，还有

另一种解释，《礼记·内则》记载，当时烹饪，“脂用葱，

膏用韭。”宋元时期的学者陈澔注释道：“肥凝者为脂，释

者为膏。”就是凝固成固体的叫脂，融化成液体的叫膏。我

们现在把凝固的叫脂，融化的叫油，“膏脂”一词已经基本

不用了，但现在我们还有一个常用的成语还保留着这两个字：

民脂民膏。

关于动物油脂在烹饪中的应用，许多文献都有记载，比

如《周礼·天官冢宰》记载：“凡用禽献：春行羔豚，膳膏香；

夏行腒鱐，膳膏臊；秋行犊麛，膳膏腥；冬行鲜羽，膳膏膻。”

这里规定了四季献给天子的鸟兽及烹饪用油。膏香、膏臊、

膏腥、膏膻这几个词有不同的解释，但不外乎就是牛油、羊

油、猪油这几种动物油脂。

先秦时期的饮食泛善可陈，那时候的蔬菜大都口感很

差，留传到现在的也就是萝卜、韭菜、葱、蒜等寥寥几种，

其余的已经基本退出蔬菜行列成为野草了，我们现在吃的

大部分蔬菜品种都是在漫长的历史中逐渐从外国引进来的。

因此那时候贵为天子也就是天天吃动物油煎肉。

当时的动物油脂除了烹饪，还用于照明。《史记·秦

始皇本纪》记载：“（秦陵地宫）以人鱼膏为烛，度不灭者

久之。”1968 年，从河北省满城县西汉中山靖王刘胜之妻

窦绾墓出土了长信宫灯，专家根据出土的实物灯罩上方部分

残留有少量蜡状残留物，推测宫灯内燃烧的的物质也是动物

油脂 [1]。 

植物油脂

植物油料作物在我国具有很长的种植历史，品种也很

丰富。比如大豆，古代叫做菽，春秋时期已被列为五谷之一。

本栏目文章转自果壳网（www.guokr.com），由果壳网和作者授权转载。
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但那个时候的这些作物主要是

作为粮食蔬菜作物，真正用来

做榨油原料的，大概在汉朝才

出现。最开始用来榨油的原料

也不是大豆，而是芝麻。大豆

到了很晚才被用做榨油原料，

原因后面再讲。

西汉武帝时期，张骞出使

西域，开疆拓土的同时也给中

原地区带来了很多西域的农作

物种子：葡萄、苜蓿、石榴、

芝麻等等。芝麻因为是张骞从西域胡地带回的，所以芝麻

最早叫胡麻。在汉时已被用于榨油，所生产的油叫麻油或

胡麻油。《三国志·魏书》记载，魏将满宠在抵御孙权进

攻合肥的时候，“折松为炬，灌以麻油，从上风放火，烧

贼攻具。”回想一下这场战役，一边战火冲天，一边是点

燃的芝麻油香味四溢。不知道交战双方将士是不是一边打

一边流口水。

西晋的张华所著的《博物志》有几条芝麻油在食物中

应用的记载：“煎麻油。水气尽无烟，不复沸则还冷。可

内手搅之。得水则焰起，散卒不灭。”“外国有豆豉法：

以苦酒浸豆，暴令极燥，以麻油蒸讫，复暴三过乃止。”

因此起码在西晋之前，芝麻油已经被广泛的应用在食物烹

饪中。南北朝的贾思勰所著的《齐民要术》记载：“按今

世有白胡麻、八棱胡麻，白者油多。”这个时期的芝麻已

经有不同的品种，人们在榨油过程中知晓了哪个品种的含

油率更高。《齐民要术》中还记录了许多食谱，从中也可

看到芝麻油在当时已经被广泛应用。

宋代之前关于食用植物油脂的记录，大部分都是芝麻

油，其他油料的记录很少。宋代是我国古代科技发展的一

个高峰，四大发明中的活字印刷术、指南针均出现在这一

时期。榨油技术在这一时期也得到了长足发展，用于榨油

的油料作物开始增多。北宋庄绰在《鸡肋编》里记载：“油

通四方，可食与然者，惟胡麻为上，俗呼脂麻。河东（今

天的山西）食大麻油，陕西又食杏仁、红蓝花子、蔓菁子油（菜

籽油），山东亦以苍耳子作油，颖州亦食鱼油。”

宋代人不但吃的油品种增加，对油炸食品的热爱也是

前所未有。沈括在《梦溪笔谈》里记载：“今之北人喜用

麻油煎物，不问何物，皆用油煎。”真是恨不得芝麻都要

用芝麻油煎一遍再吃。宋代的许多笔记中记录的小吃都有

油饼、油炸夹儿、油炸春鱼等等 [2]。我国的传统小吃油条，

据传说是南宋绍兴年间，秦桧杀害了民族英雄岳飞，人民

为了表示对奸臣的憎恨，把秦桧和其妻王氏的样子捏制到

面饼上，并把两块样子不同的面饼背靠背粘住并放在滚油

锅里炸，起名叫“油炸桧”，后来更名为油条 [3]。且不管

传说真假与否，看来对高热量油炸食品的热爱，古今皆同。

这种爱好大概也传染给了周边的国家，游牧民族国家

自产的动物油估计都不够吃，需要从宋朝索取。宋代重文

轻武，兵力积弱，每年不得不向辽、西夏以及后来的金进

贡岁赋以维持和平，据《宋史》记载，在进贡的物产里面，

其中就有油 [4]。南宋时期曾出使金国的洪皓记录了这么一

件事情，金国对待宋朝来的使团，在生活待遇方面，酒、肉、

面、米每人都有供应，但只有副使以上级别的才每日供给

油 [5]。可见当时的金国，油是多么宝贵的生活物资。

元代之前，有关植物油的记载多是品种、用途之类。

用什么方法榨油，只有“炒焦压榨，才得生油。”这般的

寥寥数语 [6]。至于榨油用的器具则找不到记录。第一次记

录了榨油器具的是元代王祯所著的《东鲁王氏农书》。在

这本书里有一章节《油榨》，详细记录了油榨车的结构和

使用方法：

文中详细地记载了器械构造及原料的破碎、蒸炒、制

饼和压榨的过程，对此作者有诗云：巨材成榨床，细溜刻扣；

麻烂入重围，机械应心手。这种榨油方法一直流传到现在，

在某些农村地区还能够看到这种古老的制油方法 [7]。不过

这种榨油方法的劳动量很大，作业人员非常辛苦，因此作

者也同时感叹道：取之亦多方，脂膏竟谁有？回顾室中妇，

何尝润蓬首。

明代是我国古代科技发展的最后一个高峰，问世于晚

明的《天工开物》，是我国第一部关于农业和手工业生产

的综合性著作，作者宋应星一改前人旁征博引，视生产研

究为风雅余事的习惯，首次以系统的、统计的方式记录了

到明代为止我国古代重要的农业和手工业生产。本书的第

十二卷《膏液》中，详细的介绍了 10 余种油料作物的出油

率、油品的性状及优劣排名。另外对当时的榨油工艺和榨

油器具进行了详尽的描述和绘制。

作者对各种食用油脂的油料优劣排名：最好的是胡麻、

莱菔子（萝卜籽）、黄豆、菘菜子（白菜籽），其次是苏麻、

芸苔子（油菜籽），再次是茶籽（现在的茶籽油可是高档

食用油），再次是苋菜子，最差的是大麻仁。

  中学历史书上的长信宫灯的图片（图

片来源：hb.wenming.cn）

“取油具也。用坚大四木，各围可五尺，

长可丈余，叠作卧枋于地，其上作槽，其

下用厚板嵌作底槃，槃上圆凿小沟，下通槽

口，以备注油于器。

凡欲造油，先用大镬炒芝麻，既熟，即用

碓舂，或辗碾令烂，上甑蒸过，理草为衣，

貯之圈内，累积在槽；横用枋桯相桚，复竖

插长楔，高处举碓或椎击，擗之极紧，则

油从槽出。此横榨，谓之卧槽。立木为之者，

谓之立槽，旁用击楔，或上用压梁，得油

甚速。”——《东鲁王氏农书·农器图谱

集之九》

油榨
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对于制油工艺，书中除了《东鲁王氏农书》记录的工

艺外，作者还特别提到了一种“水煮法”用来从蓖麻和芝麻

中取油，这就是我们现在所说的水代法。用水代法制取的芝

麻油叫做“小磨香油”，直至今日依然是我们日常烹饪中的

重要调味品。关于榨油后的油饼的用途，作者只记录了在江

南地区，豆饼是作为猪饲料的。这一方面反映了明代晚期江

南地区的富庶，另一方面古人在长期实践过程中也发现了豆

饼是一种优良的动物饲料。今天，大豆榨油后的副产品——

豆粕，其蛋白含量超过 40%，是目前世界上最大的植物蛋白

饲料来源。

书中最有意思的是作者详细地记录了 10 余种制油原料

的出油率，由此可以一窥明代榨油业的技术水平。

明代油料作物出油率统计表

上文提到大豆在我国种植历史很悠久，但是作为榨油原

料却很晚，原因就是大豆的含油量低，只有 16％〜 19%，

到了明代，用压榨法的出油率仅为 7.5%。而芝麻的含油量

较高，达到45％〜50%，用压榨法能获得接近35%的出油率。

另外一种出油率很高的是桐子，其榨出的桐子油不能食用，

只能用作燃料。除了芝麻，其他的食用油油料作物很少有超

过 25% 的出油率，这就是芝麻油在很长的时期内独领风骚

的原因。

另外，以现在所知的各种油料的含油率看，明代的压

榨工艺加工后的油料残油大约在 10％〜 15%，这应该也是

当时的技术所能达到的最高水平了。即使是后来使用了机械

式压榨机，油料中的残油还是在 6％〜 8%。那部分顽固滞

留在油料中的油脂，直到 19 世纪中期欧洲发明了“浸出法

制油”后才得以被彻底提取出来（浸出工艺加工后的油料残

油＜ 1%）。（更多关于浸出油的内容，请看谣言粉碎机文

章“浸出油不安全吗”）

我们现代生活经常食用的各类油脂，在上述文中基本

都提到了，但唯独不见花生油的踪影。花生的含油量很高，

约为 45%，用来榨油能获得较高的出油率，为什么直到明代

还找不到花生油的记录？因为花生也是一个外来物种。虽然

我国很早就有“花生”物种的记录，但是我们日常熟悉的花

生品种则原产自美洲。哥伦布发现美洲新大陆不但是历史

学、地理学上的大事，同时也是农业史上的大事。不少我们

现在耳熟能详的农作物皆原产自美洲：玉米、辣椒、红薯、

花生等。据谢国祯先生考证，大约在明末清初，美洲品种

的花生（大花生）在中国才开始广泛种植起来 [8]。花生榨出

的油色泽清亮、香味浓郁，很快就赢得了广大人民的喜爱，

成书于 18 世纪末的《滇海虞衡志》记载：“落花生为南果

中第一…… 若乃海滨滋生，以榨油为上，故自闽及粤，无

不食花生油，且膏之为灯，供夜作，今已遍于海滨诸省，利

至大。”目前花生最大的种植地区已北移至山东了，大概是

山东的自然条件更加适合花生的种植吧。青岛崂山地区在

晚清时期已经形成了成规模的花生油榨油坊群，时至今日，

胶东地区依然是我国最大的花生油产地。

鸦片战争后中国门户洞开，随着坚船利炮一起涌入的

西方现代物件对中国很多传统行业造成了冲击。1867 年英

商在牛庄（即现在的营口）开办了牛庄豆饼厂，用蒸汽机做

动力取代原来的人工或畜力对大豆进行破碎；19 世纪末英

国太古洋行在牛庄设立了一所新式油坊，用蒸汽机将黄豆压

碎，以手推螺旋式榨油机榨油；至 20 世纪初，我国沿海通

商口岸已经设立了不少外商投资的机械榨式榨油厂，古老的

榨油业缓慢的开始了近代化和现代化的进程，那将是另外一

则长长的故事 [9]。

最后说一个找资料时看到的故事：在金国不但油是宝

贵的物资，醋、面酱这些都是。《金史·石盏女鲁欢传》记载，

金哀宗时期，女鲁欢被一政敌构陷，罪名是皇上到你的地盘

了你不好好供应，酱都不舍得拿出来（“上供不给，好酱亦

不与，汝罪何辞。”），然后抄家，果然从他家里抄出 20

多缸上好杂酱，然后就杀掉了。跟后来的慈禧给肃顺定的“把

持一切事务，于传取应用物件，抗违不遵”有一拼。■
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序号 油料名称 《天工开物》原文记载 出油率

1 芝麻 每石得油四十斤 33.33％

2 莱菔子（萝卜籽） 每石得油二十七斤 22.50％

3 芸苔子（油菜籽） 每石得油三十斤 25.00％

4 茶籽 每石得油一十五斤 12.50％

5 桐子 每石得油三十三斤 27.50％

6 黄豆 每石得油九斤 7.50％

7 棉籽 每石得油七斤 7.00％

8 苋菜子 每石得油三十斤 25.00％

9 亚麻、大麻仁 每石得油二十余斤 17.50％

  注：明代的“石”既是量的单位也是衡的单位，作为衡的单位 1 石折合 120 斤（相当于现

代的 70.8 千克）《天工开物》本章的其他计量单位都是衡，上表数据是把石作为衡的单位计

算出的结果。


