
题目：什么是三福田？下篇

时间： 06/20/2020 06/21 /2020

地点：宇宙规律国际佛学会

主讲：周金花

主要内容：

第一、佛法修行

广修供养 3──三福田(下)

什么是三福田(下)？

孝养父母、尊敬师长，称为供养「恩田」。父母、师长对我们有教养之恩，《父
母恩重难报经》载：「假使有人，左肩担父，右肩担母，研皮至骨，穿骨至髓，
绕须弥山，经百千劫，血流没踝，犹不能报父母深恩。」经典亦言：事奉父母、
师长当如事佛。佛曾开示弟子：假如将所有财宝堆起直到天上，用以布施，其福
德不如竭尽所能孝顺、供养父母所获之福德。师长则启发吾人之智慧，开导做人
处事之道，其恩不亚于父母，故知供养师长，福亦无量。
孝为百善之先，若能以恭敬心奉养父母、师长，必能增长福慧。例如，中国古代，
有位贤人舜，虽然父亲与继母偏袒幼弟象，曾多次要将舜害死，但舜仍不改其孝
养之恭敬心，竭尽所能奉养双亲，慈爱幼弟，期盼父母得展欢颜。由于此孝行，
而感动尧帝，不仅将二个女儿嫁予舜，而且在多次的勘验后，证明舜的确堪任大
事，遂将天下禅让给舜。
对于一般众生，乃至鳏寡孤独、残疾者，发慈悲心布施财物，或给予安慰，使其
生活无虞，心情开朗，进而为其解说佛法，令其欢喜学佛修行，即为供养「悲田」。
例如，佛世时，有一条狗，因为盗人食物，被打断腿，弃置于荒野，飢乏将死。
命终前，幸蒙舍利弗尊者慈悲，给予饮食充飢延命，并为说佛法，以此欢喜心及
善根，往生为人。后随舍利弗出家，修行得道；此人即是七岁出家，便证阿罗汉
果的均提沙弥。经云：「若令众生生欢喜者，则令一切如来欢喜。」而且，一切
众生皆有佛性，皆当作佛。所以，供养一切众生，就是与一切的众生结下善缘，
也是供养未来佛。
田，能出生芽苗百物，供养敬田、恩田、悲田，犹如植福种于田亩，必能缔结香
甜美果，令供养者得福无量。是以菩萨发广大愿，对于佛法僧三宝、父母师长乃
至一切众生，悉以恭敬心、报恩心与大慈悲心承事供养、愍念布施，此即是「广
修供养」之具体行持。

第二、斋食养生
黏液多的食物更养人！
常吃这 5种，降血脂、抗衰老、提高免疫力
我们在家常食物中，经常会吃到一种含有丰富黏液的食材，这类食材多是可以补
益脾胃的食材，例如燕麦、银耳、山药、秋葵等，它们所含的黏液物
质属于多糖类，是一种对身体具有很好补益作用的成分。
食物黏液好处多
黏液多的食材，在中医看来，具有很好的滋阴润肺、补益肝肾，滋
养皮肤的作用。



从营养学的角度上说，这类食物黏液里含有的多糖物质，可以延缓
食物消化、吸收，达到较久的饱腹感，俗话说的“耐饥”，非常适
合减肥人群食用，可以延长饥饿、减少进食量。
同时也对胰岛素具有很好的调节作用，能降低高血压、高血脂、动
脉硬化等心血管问题的发病风险。
此外，食物黏液还具有强大的抗氧化作用，可以延缓人体细胞的衰
老；还有利于肠道清理，缓解便秘；而且具有增强免疫调节能力，
对预防和降低癌症风险有积极作用。

既然食物黏液是这么好的营养精华，那这 5 种食物你可千万别错过：

银 耳
银耳又称雪耳，味淡性平，具有益气养胃、滋阴润肺的功效，非常
适合肺气虚弱、气短及阴虚的人食用。平常可以和红枣、莲子等配
合食用，补虚效果好。
银耳还含有丰富的蛋白质（含量约 10%左右），以及钙、铁、磷、
钾等多种矿物质；银耳中的银耳多糖可延缓衰老、抗氧化，还能增
强人体免疫力。

木 耳
黑木耳被营养学家誉为“素中之荤”和“素中之王”。它含有丰富
的蛋白质，常食黑木耳，能提高人体的免疫力。
现代研究也表明，黑木耳含有丰富的胶质，能促进肠蠕动，还能减
少油脂的吸收，适合消化能力弱或需要润肠通便的老年人食用。

香 菇
香菇富含维生素 B 群、铁、钾、维生素 D 原（经日晒后转成维生素
D）， 素有"山珍之王"之称，是高蛋白、低脂肪的营养保健食品。
研究表明，香菇内含的香菇多糖是一种宿主免疫增强剂，有抗病毒、
抗肿瘤、调节免疫功能和刺激干扰素形成等作用。

秋 葵
秋葵黏液含有丰富的可溶性膳食纤维，能够促进胃肠道蠕动、保护
胃粘膜、减少胆固醇吸收，还有降脂通便的作用。
除此之外，秋葵还含有丰富的黏性糖蛋白、黄酮、维生素和钾等营
养物质。
建议烹饪时，秋葵最好不要切片，尽量保证其完整性，这样可以尽
可能地保存秋葵中的营养物质，特别是里面的籽和黏液。

山 药
切开山药，能拉出黏黏的细丝，这正是它特有的黏蛋白、黏多糖，
能滋润胃黏膜，起到保护作用。
山药含有丰富的淀粉、淀粉酶、蛋白质、多种维生素等营养物质，
有降血糖血脂、增强免疫力、抗衰老等作用。



山药特别适合脾胃虚弱、倦怠无力、肺气虚燥的人吃。可以蒸煮当
主食，也可以做粥、炒菜。

第三、每周一素
1有机豆瓣炒莴笋

材 料：
莴笋、有机豆瓣酱、花生油、盐

步 骤：
1、莴笋去叶，削皮切成粗丝。
2、热锅热油炒香豆瓣酱。
3、加入莴笋丝大火翻炒，加入盐糖炒均。
4、莴笋丝炒软试味装盘出锅。

2清炒莴笋山药

材 料：
莴笋去皮半根(130 克)、胡萝卜 20g、山药 150g、盐半小勺、白醋(米
醋)一勺

步 骤：
1、盆里放凉水倒入一勺白醋，山药去皮切菱形薄片，放
入水中浸泡约十分钟，莴笋去皮和胡萝卜一同切菱形薄
片。



2、锅里放油，放入胡萝卜略炒。
3、放入山药莴笋不停翻炒两分钟，山药用漏勺从水盆里
捞出，沥水份，但是无需沥的过干。
4、炒制过程中如果有干锅现象适当加少许水。
5、加半小勺盐炒匀即可。


