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吃得饱，喜欢吃肥肉沾沾荤腥

上世纪 90 年代初期，人们主要是考虑“吃得饱”。董淑惠

拿吃肉举例，以前跟现在完全相反。“现在人不敢吃肥肉，脂

肪多怕长胖；那时候偏偏就要肥肉，因为那时候油水少、荤腥少，

肥肉吃着才香呢，还能熬油。家里要是有块咸肉，我妈还要藏

起来，可以吃好久。”

董淑惠表示，那个年代想吃一顿肉，不像现在这么随意，

吃肉被戏称为“打牙祭”，也就是说，牙齿好久未沾油了，“祭”

它一下。而那时候，卖肉的也是特别“吃香”，人人都捧着他们，

如果跟卖肉的关系好，那去剁肉时还能多得一些肥肉，少得一

些骨头。

改革开放解放了生产力，市场上的农产品变得丰富了，流

通的农贸市场应运而生，为粮食价格经营放开奠定了基础。新

政的产生，迅速、极大地调动了农民的生产积极性。粮食一下

就多起来了，家禽家畜一年比一年丰富，各家各户的菜篮子里

一年四季都会装满各种时令的水果蔬菜。

1979 年 1 月，中美正式恢复邦交，首批瓶装可口可乐由香

港发到北京，可口可乐这种风靡世界的饮料获准进入消费市场；

1980 年 9 月 30 日，北京出现了第一家个体饭店——悦宾饭店；

1984 年，我国出现了第一家西式快餐店——义利快餐店；1993

年，粮票作废正式退出了历史舞台，中国人的饮食开始了翻天

覆地的变化。

粮食、油盐酱醋糖，各类副食品，猪肉、牛肉、鸡鸭鱼，

应有尽有，多得不计其数。农家乐、饭店、酒馆，举目皆是，

餐饮行业一片繁荣。曾经影响几代人的“粮票”逐渐被遗忘，

正是改革开放的成果。

“到了上世纪 90 年代中后期，临近新世纪的时候，随着收

入的增加，家里餐桌上的饭菜品种也更加丰富，吃的质量进一

步提高，平日四菜一汤是家常便饭。星期天，全家老小团聚，

八菜一汤也很常见。节庆之日，饭菜则更加丰盛。”董淑惠表示，

后来日子越来越好，平常的饮食都能抵上原来过年过节了。

富裕起来的中国人吃风大涨，鲍鱼、海参、甲鱼、鱼翅开

始出现在人们面前，中国菜已经难以满足人们的口味，西餐、

法国大餐、意大利披萨、日本料理，韩国烧烤等纷纷进驻中国，

中国人不出国门就能吃遍世界。

当人们度过了饥荒期，进入食物丰盛期时，很难有人能把

控住自己的胃口。面对日益丰满的钱包和丰富食物的诱惑，人

们吃东西渐渐偏离了生存的必需的主题，并不是因为生理上有

多么饥饿，而是把吃东西当成了一种享受。

“有时候，明明吃过晚饭了。我还会让女儿下班回家给我

带个汉堡，买对鸡翅什么的。其实，就是想吃。”说到这里，

董淑惠挥了挥手，不好意思地笑了起来。

吃得健康，讲究科学营养搭配

在人们摆脱了饥饿之后，对吃的狂热也引发了可怕的后遗

症。

著名医学杂志《柳叶刀》历经 40 年的健康调查显示，中国

的肥胖人口居世界首位，有 4320 万名肥胖男性和 4640 万名肥

胖女性，分别占全球的 16.3% 和 12.4%。在传统的观念中，体形

发胖是“富态”的象征，但实际上，不断加宽的腰围并不是什

么值得骄傲的事，肥胖成了多种疾病的诱因。

当一部分先知先觉的人意识到病从口入的时候，他们开始

“管住嘴，迈开腿”，开始注重健康、养生。餐桌上也出现了从“大

鱼大肉”到“轻食主义”的逆转。

顾晓燕，1990 年出生。小时候，家里虽不十分富裕，但她

想吃什么，家里人基本都可以满足。千禧年前后，她家附近开

了一家洋快餐店，在当时的小朋友圈里很火。一到周末，对顾

晓燕疼爱有加的外公总会领她去光顾，汉堡包、薯条、热狗等

高热量的食物吃起来的确爽口，但她的体重也随之上升，虽然

只有六年级，但顾晓燕的体重一度达到了 108 斤。

小姑娘圆润起来，和周围的同学显得与众不同。她回家跟父

母哭了一鼻子，爸妈给她宽心，随即给她制定了健康的饮食计划。

从那一天起，一天三顿饭都在家里吃。早餐喝粥或牛奶，就着馒

头小菜和一个鸡蛋；中午回家，有妈妈做好的家常便饭；晚上，

一直坚持健康饮食的妈妈会为她量身制作属于孩子的晚餐。这样

的日子坚持了十几年，她也出落成了一个亭亭玉立的大姑娘。
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