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为饮食的喜悦翻开新的＿页

我生来就置身于伟大的“美国食物机器’’里,从小家里就年复＿年地培养

我,只为有＿天让我接管当今全世界最大的“三～”冰滨淋企业。这成为我生活

的目标,也因此有机会享受到仅有少数美国人努力拼搏后才能实现的成功梦。我

家后院那座冰滨淋甜筒形的游泳池,就是我将来事业有成的象征之＿。

但是当做决定的时刻来临时,我说: “谢谢,这份工作待遇实在优厚,但是

我不能接受。 ”我必须拒绝这份工作’因为我的心里想的是另＿件事情·不论我

多么努力,始终也无法忽视它°

这不单是我个人的梦想

我有＿个比继承冰滇淋企业更甜美,也更有意义的世界梦’它建立在尊重生

命的基础上°当梦想成真时,一切众生皆能分享成功的果实—整个社会的良心

都将安宁,因为它不但尊重＿切众生,还与他们和平相处;人类能）｜顷应四季的节

奏,关注并爱护自然界;保护而非破坏我们所处的环境;以及有＿个真正健康’

以履行智能和爱心为目标的生态系统的社会。
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这不单是我个人的梦想,只要你感到地球的状态和我们的生命息息相关,

并且也愿意承担、尊重｀保护我们生存的环境,这也会是你的梦想。某种程度

上,我们分享这个梦,只是没有人认为:如果我们做了自己该做的事情’梦想

就可成真。

大家或许都不知道’改变我们的饮食习惯,对于使这个梦想成为事实会产生

多么大的帮助作用。我们实在无法想象人类满足口腹之欲的行为竟然会有这么大

的影响力°我花费数年时间著成《新世纪饮食》这本书,相信它不单影响了我们

的健康、社会的元气、世界的健全,也会影响一切众生的福扯°事实证明,我们

有理由感恩,这对我们个人有益,同时也对其他众生有益’对我们共同依赖、维

持整个生命体系也很有益。

我对伟大的“美国食物机器,’的黑暗面知道得越多,越庆幸自己拒绝成为其

中的＿份子,更觉得有必要尽快让大家知道,我们的饮食习惯对整个大环境会产

生多么深远的影响。

《新世纪饮食》揭露了隐藏在美国食品业背后爆炸性的事实°伟大的“美

国食物机器,’的成员,并不希望你知道这些事实,因为很多情况下,这些事实是

不会让人感到愉悦的。假使揭露这些事实能使美国更健康,使世界成为＿个更慈

悲、能够维持更多生命的地方,则虽千万人亦往矣!

晚近数十年,在美国,为供应肉类、乳制品及蛋类而饲养的动物,是在非常

悲惨的环境中长大的.为了使这些动物在不堪的生长环境下维持生命’越来越多

的化学品被用来达成这个目的:荷尔蒙、杀虫剂、抗生素和无数的化学药品’就

存在肉类｀乳制品和蛋里。这使得今天真正贩卖毒品的毒贩,不必在街上销售,

因为他们已经控制了今日美国的工厂或农场°

这只是真相的＿部分°为美国人提供食物的动物在成长时饱受痛苦,你食

用这些食品,等于在不知不觉中,也成为使这些动物受苦的一员°成千上万的美

国人,就这么快乐地吃下这些食物,却对动物们身体所造成的痛苦和疾病浑然不

知—我们三餐吃的是这些动物的梦魔°

《新世纪饮食》详述吃下在极端不人道的生产体制下生产的食物,对你的健

康、你的意识及地球上众生的生活质量会有何种影响。你不必因为阅读本书受益
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良多而放弃肉类｀乳制品及蛋的食用,你也不必非成为素食者,才可以关心自已

的健康,或是证明自己对众生有爱心。本书的重点不在于讨论是否该杀生,而是

要你去关注那些动物们极恶劣的生长环境。

伟大的‘‘美国食物机器,’的成员当然不希望你知道这批为你提供肉、乳制品

和蛋的动物们是怎么长大的;他们也不希望你知道吃下这个食物生产体制中的产

品对你的健康和地球环境将会有何种影响。他们明白,若是真相公诸于世’舆论

的力量会动摇他们的利益的根基°

我决定泄露这项机密

但是我决定泄露机密,我希望大家都了解。我不在乎这些业者的利益,我关

心的是大家的健康、幸福和安宁’以及地球上一切众生的福社°

吃,应该是＿种享受。吃是种享乐,也和自己的生命共享。本书所提供的信

息’可为你饮食的喜悦翻开新的＿页,不需要牺牲而能有这些喜乐;也因为新饮

食习惯改善了健康而带来更深层次的喜乐。

近数十年来,我们知道很多关于身体健康和食物选择间互有影响的事例,人

类在营养学领域内的研究终于有了重要突破,我们首次通过科学研究强有力地证

明了不同的饮食方式对健康的影响不同。

我们很早就知道要有均衡的饮食,现在终于了解到何谓均衡饮食＿和我们

原先想象的大不相同°成千项采用严谨研究方法所作出的现代研究报告指出,一

日三餐都需要肉｀乳制品和蛋的传统理论是错误的。事实上,由于认定肉、乳制

品和蛋是营养膳食的基础,造成一般人多量摄食,以致心脏病、癌症｀骨质疏松

症及其他现代流行病横行·

《新世纪饮食》是用易懂的文字介绍营养学领域最新研究结果的第一本书。

书中所报导的研究结果,都注有出处以对读者负责。写书时,作者也考虑到每位

读者的独立自主性,各人有不同的喜好、需要和生化机能;书中并不列出你非得

遵守不可的严格僵硬的教条。

相反地,本书的目的是希望你生活的任何层面,都能拥有真正的健康｀
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快乐,没有任何勉强. 《新世纪饮食》这本书中,没有该做和不该做的教条

式清单’书里只是提供给你选择和享受食物的信息,使你逐日恢复健康,并

且更快乐。

它告诉你如何预防心脏病、癌症｀骨质疏松症、糖尿病、中风,以及其他现

代流行病的攻击;书里也教你如何避免过多摄人胆固醇、饱和性脂肪、人造荷尔

蒙｀对抗生素产生抗体的细菌’以及无数在我们今天所食用的多种食物中都可以

找到的其他致病药剂。书里的信息告诉你,如何在享受食物的同时,还让你心智

清明而不受污染。

身为美国人,我们实在很幸运,有条件来选择对自己健康最好的饮食;但对

世界上很多国家和地区的人民而言,他们关注的重点和我们大不相同’他们的重

心在于求生存。

《新世纪饮食》告诉你,你的食物选择不但有利于自己,还能造福世界上较

为不幸的人们。不需要自我牺牲,只要了解—有益健康、美味及更有营养的饮

食方式刚好也是最经济、最慈悲,且对环境污染最少的饮食方式。

注意这项信息,无疑是你今天能做的许多事中,最实际｀最经济又有效于恢

复白己健康的方法,并可重建众生所依赖的整个生态环境°你从中获益’人类获

益,动物获益,森林｀河流、士壤、空气和海洋也无＿不获益。

由于人感觉孤立且与向然界疏离,造成了今日许多苦难。 《新世纪饮食》

正是我们和＿切众生共存的一项明证’并提供了＿个方便法来体验这个奇妙的、

和众生相通的愈合力。你可以学到如何照顾自己的身体并改善生活质量。你会发

现,你所选择供给你体力和健康的饮食习惯,正好也能‘｀绝非偶然’’地减少这世

界上众生不是必须要历经的苦难,并可以维护我们的生态系统的正常运作。

—且你改变饮食习惯,去和生命中最深的生态原则相感应,你会发现得到

了大解脱。你会变得更能替他人着想,并逐渐成为世上精神觉醒的人群的成员

之＿·

很少人了解“吃”这种行为’能成为我们关心自己福扯的承诺’同时为建

立“更健康的动植物生长环境,,做一项有力的声明◎从《新世纪饮食》～书里’

你也可以了解如何用你的汤匙禾｜｜叉子做工具,达到好好享受健康人生的目的°其
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实你会发现,当你坐下来吃饭时,你在这个世界上的健康、幸福和日后生活的质

量,完全都掌握在自己的手里。

我拒绝成为伟大的“美国食物机器,’里最上层的＿颗齿轮,同时也据弃了生

活在“美国成功梦’’里的机会,因为我知道我还有个更深远的梦想。我知道,虽

然有很多事情使我们感到失望、怀疑,但在我们的心里,我们诚恳地为更美好的

人生及更具爱心的世界共同祈祷·

各位手上拿的这本书,正是使这篇祈祷文成真的＿把钥匙。

今日美国提供食用动物的生长方式,和我们所祈求“有更美好生活方式,’的

目标大相径庭。为了让大家了解,这些被人类食用的动物所受待遇的深刻意义,

我们应该先认识这些动物的本性如何。我们的故事就从这里开始＿让我们来看

看,被人类称为畜牲的动物的本性,以及我们对它们的态度。惊人的真相可能会

出乎你的意料—就像当初使我极端惊恃＿般·

约翰·罗宾斯
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推荐序

危机与转机

约翰·罗宾斯是我非常尊敬的人。上世纪八九十年代,人们还沉浸在科技与

经济发展带来生活质量曰益提高的喜悦中时,他就在这本《新世纪饮食》中,详

细地向读者们论述了食物与疾病的关联,更是首次揭露了人类的饮食习惯对自然

资源的影响与消耗。他一次又一次不遗余力地试图唤醒人们的危机意识。

而如今,危机似乎是这个时代的身份证,其中最致命｀最不可逆的危机就是

生态危机°就说气候变化这＿项,就足以置人类于死地°冰川退缩、永久冻±层

融化、海平面」二升、腮风、洪水、暴风雪｀土地干旱｀森林火灾｀物种变异和濒

临灭绝｀饥荒和疾病……气候变化超越了国界,危及所有生灵。

而这场危机是人类自己＿手酿成的°更确定地说,是人类过度消耗自然资源

的生活方式造成的。而美式生活方式中,人们的饮食习惯,对肉食过度的依赖,

促使着人们不得不更多地消耗着森林、土地、水等资源来大力发展畜牧业·

这种单向地依赖捎耗物能的生活方式,不仅造成环境的恶化,而且导致心灵

的硬化和身体的退化。对车的依赖,是腿脚的退化和心Ⅲ管疾病的增加;对空调

的依赖,是皮肤呼吸能力的丧失°高强度的工作、高速度的节奏下的压力,以及

因追逐物能造成环境的污染,是各种现代病和碎死的成因。更要命的是,在为获
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取物能的竞争、斗争和战争之中,心灵被污染,人心如荒漠;失去了利自然Ⅲ脉

相通的情感,割断了周围的人情、亲情｀友情乃至爱情,由此也失去了快乐的源

泉和快乐的能力。

人们为减排讨价还价’减排进程举步维艰,其中＿个基本原因,是发达国家

把已有的过度消耗能源的生活方式看作是不可改变的前提,而发展中国家则把这

种生活方式看作生活品质的必然标准。问题在于这样无节制消耗物能的生活方式

真的是高品质的吗?

质疑和挑战过度消耗物质能源的生活方式,不是让人们去牺牲,恰恰是人们

要找回当代社会最难得的奢侈品—-健康和快乐。生活价值和生活方式的改变,

也并不意味着经济的衰退,而恰恰是产业转型和新的生态经济的发动机。

当人们不满意食品污染而追寻有机产品的时候,当人们真正把食品安全作为

生命基本诉求的时候,我国＿这个既有土地也有密集劳动力资源的农耕大国,

就有可能成为世界上最昂贵的有机食品菜篮子°

当人们真正关注健康’用生命崇拜代替了资本崇拜的时候,古老的养生智慧

有可能为更广大的民众所接受。

前英国首相布莱尔的创意产业首席顾问菲利普.多德曾说: “只有中国人天

人合＿的生活方式能够弓｜导今天的人类走出危机° ’’

中国传统文化的本体论’绝不止于物质世界.古人把看得见摸得着的｀有形

的物质世界称为“地’’ ,还有＿个无形的世界被叫做“天’, ,连接这个无形和有

形世界的则是“人’, °人活一世,一方面“通神明之德,’ ,与无形的世界相应;

另＿方面‘‘类万物之情’’ ,与有形的世界、与所有的山」｜｜和生灵相通。中国人的

认识论不只有认识事物的知性,还有与道相通的心性和惟道是从的德性°古人理

解的能源,也不止物质能源·还有另外两种更为珍贵的能源’这就是作为健康来

源的体能和作为快乐来源的心能。

这些古老的宇宙观在量子力学和天体物理学里得到了最新的科学印证.著

名的天体物理学家、霍金的学生卡尔博士告诉我们’人们看得见摸得着的物质世

界以及可再生和不可再生的能源,其实只占整个世界的5％;还有25％看不见的

物质,被物理学家称为暗物质,就是我们说的能量。而这个能量里面相当重要的
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是生命的能量,中医的表达就是“气’’ ,也就是所谓的体能;另外还有70％叫暗

能量,暗能量就是我们古人说的“心’,或者说“心能’’ ,也就是与道相应的宇宙

能量,亦即宇宙大爱◎中国传统文化的各家各派,都是从不同的角度、以不同的

方式帮助人们“惜物能｀增体能｀蓄心能,’ ,从而实现天人合—’体悟“仁者不

忧、智者不惑｀勇者不惧,,的生命喜悦°

从根本上来说’所有的环境问题都源自扭曲的发展观—不问发展的目的｀

也不顾发展的资源底线;而扭曲的发展观源自扭曲的价值观—个人利益最大

化、物质消费最大化的价值体系,是不计算自然、心灵以及健康之价值的;扭曲

的价值观又基于扭曲的世界观—把有形的物质世界看成生命的全部’于是把生

命的绝大部分用来追逐物能和消耗物质,不知道除此以外,人生还能玩什么·

我国古老的智慧,为解决今天人类面临的危机提供了新的视角’这就是减少

对于物质能源过度的消费,而转向惜物能｀增体能、蓄心能的三能平衡。

约翰.罗宾斯的这本书, 旨在唤起我们重新审视生活与心灵;他力图唤起

人们对臼身的反省’对世界的关爱。人类应该重新估量心能利体能对于快乐和健

康,乃至对于产业转机和环境保护的意义和潜力’在发掘人类的深层“内需’,

＿即对快乐与健康的需求之中寻找新的经济增长点,探索以敬天惜物｀ ）｜顷应自

然为本质的可持续消费模式’探索生态社区、生态乡村｀绿色公司、绿色人生等

实践模式,由此带动文明静悄悄地转型,为人类新的生存模式竖起标杆°

从失和的世界到乐和的家园,另＿种生活是可能的!

廖晓义

2010年4月

（北京地球村环境丈化中心创办人兼主任’知名民间环保事业倡导者与活动家。 ）
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一本非凡的书

《新世纪饮食》是＿本非凡的书’因为作者约翰.罗宾斯是＿位非凡的人’

他的身世可说带点传奇色彩·出生于富豪之家’而在大学毕业后,拒绝继承父亲

“冰滨淋王国”的事业,与妻子德奥在西雅图附近的小岛上过了七年回归自然的

简朴生活。他的独子奥辛在那段日子里出生了.

七年期间’他们一家臼耕自食,每年所花的钱在五百美元左右。写书的灵感

也来自那时;连每章标题都在静坐过程中浮现在脑海里;再历经三年,到美国各

地实地调查、收集资料’才有此书的诞生°＿书成名后,今日的他’仍和家人住

在圣塔克斯山脉中的小屋。

《新世纪饮食》是以环保、爱心和营养健康三个角度来看我们的肉食习惯。

他以无碍的辩才和周密的数据实证说服我们选择利己利人,也利地球上一切生灵

的素食°此书激发了很多共鸣’ “拯救地球基金会’’因此而成立。

几年来,由此基金会所带动的环保运动’遍布全美和澳大利亚、加拿大等

地;他儿子奥辛所创办的青少年环保队“YES! ,’ ,也在全美向青少年演讲,并

且办夏令营.

罗宾斯曾讲述过＿则感人的小插曲,现在与读者分享◎


