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前言

不久前，韩国内科学会改变了其标语，将原来的“成人病”改成了“生活习惯病”。
那是因为我们所熟知的“成人病”其实是由错误的生活习惯所引起的。
然而，在不久之前还是通常发生在40岁之后的成人病，准确地说，是生活习惯病，现在已经无差别地
向年轻的一代发起了进攻。
所谓的“文明病”已经超越了年龄的界限突发为一种可怕的病魔。
    有代表性的生活习惯病有癌症、心血管疾病以及糖尿病。
这三大疾病很久之前就超过了死亡原因的50％。
也就是说，今天，超过半数的韩国人死于这三大疾病。
可是，有趣的是，这一事实并不仅仅发生在韩国，而且成为包括西方先进国家在内的地球村文明国家
的共同现象。
    需要注意的是，这些由于不良的生活习惯而引起的疾病在一个世纪之前还是非常少见的。
进入20世纪，这些疾病却呈暴发性地增长。
专家们担忧，以这样的趋势发展下去，在不远的将来，全人类都将成为这一疾病的牺牲者。
将来我们或许要使用“请不要染上生活习惯病”，这一骇人听闻的话来打招呼了。
    最近，不巧的是，世界最大快餐连锁企业的两位最高经营者相继去世。
死因分别是心脏病和癌症。
然而，我们似乎并不关心这两个事件背后的故事。
事实是，遭遇不幸的这两位经营者都大量食用了快餐。
    曾经作过食品销售的我试图揭开自己所经历的骇人事实，因此才有了这本纪实录。
我曾经因为职业的关系而饱受个人危机。
然而，事实上，这危机并非仅仅是我个人的问题，也包含着“饮食生活和健康”的函数式，是一个与
我们所有人都息息相关的命题。
    读者们读完此书，就会明白为何今天生活习惯病会变得如此猖獗，为什么世界知名的食品公司的首
席执行官们纷纷英年早逝，为什么诸多专家会将这类事件称作“冰山一角”。
    世界充满着太多的矛盾，我们承认矛盾的同时却并不认真对待它们，我们认为这些与己无关，却又
往往在生活中与其狭路相逢，揭示并让大家一同认识到这些矛盾，正是我写作本书的目的。
    安炳洙    2005年4月
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内容概要

　　蛋糕、冰淇淋、饼干、薯条⋯⋯这些食品很多人都喜欢吃，尤其是孩子们的最爱。
可是你是否知道，吃这些食品的时候，有可能会摄入很多有害的物质？
那么，加工食品中到底有哪些有害物质？
它们对人的健康到底有什么害处？
哪些食品中含有有害物质，含有多少才是安全的呢？
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作者简介

作者：(韩国)安炳洙 译者：王懿安炳洙(韩)，1956年生，首尔大学农化系及亚洲大学经济学院毕业。
自1984年起的16年间在韩国一家著名的零食公司新产品开发部和采购部任职，1991年至1994年被派往
该公司在东京的事务所工作。
一个偶然的机会，他了解了以零食为首的加工食品的危害性之后，开始集中研究并宣传这一问题，进
行演讲、著书活动，开设专栏，开展媒体宣传等。
2006年被韩国环境财团选为“让世界变聪明的100人”。
现在正经营一家食品健康研究所。
著作有《危害孩子健康的美味诱惑——反式脂肪》，译作有《人类制造的伟大障眼法——食品添加剂
》，编审了《食原性症候群》。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<可怕的零食>>

书籍目录

引言推荐词写在前面导语跨过卢比肯江山下制果社长给我的书梦一般的食物，零食?食原性症候群奇怪
的冰激凌公司关门大吉的山下制果对职业产生怀疑山下社长的猝死离开零食公司慢餐，寻找生活的真
谛食物令人惊叹的魔力断绝加工食品后发生改变的十个现象食品公司和消费者之间的必然错位提笔的
原因第一章 伟大的破坏者们方便面是20世纪的伟大杰作?非食品的垃圾食品，快餐和零食巧克力派的
背后糖果引起龋齿，问题的冰山一角口香糖的真实面目披着羊皮的狼——冰激凌美国饲料——快餐金
玉其外的加工食品——以加工芝士和黄油为例最危险的东西——火腿和香肠黄色牛奶，加工奶液体果
糖，清凉饮料高价的清凉饮料，特殊饮料类⋯⋯第二章 白色结晶的恐怖第三章 最大的丑闻第四章 食
品化学品第五章 自然的报复后记真正健康的生活
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章节摘录

版权页：这一问题的加剧使得社会的冲突增加，难逃低诚信社会的窠臼。
20世纪后半期代表性的思想家弗朗西斯·福山（FrancisFuk vma）教授在其掀起一股浪潮的著作《托拉
斯》中，让人感到遗憾地将我国划分为低诚信社会。
’如果他的这种社会二分法是正确的话，那么信息不平衡的问题在我国就可能会变得更为严重。
让我们再进一步推进对于脂肪的认识。
食用油脂的问题并不仅仅止步于精制油的危害。
油脂是稳定性弱的物质。
稳定性弱的意思是它很容易变质。
油脂的安全性与脂肪酸的构造有着密切的关系。
一般来说含有很多饱和脂肪酸的油脂安全性高，脂肪酸的不饱和度越高，也就是说，不饱和脂肪酸越
多，稳定性就越低。
我们看脂肪酸的分子结构就能轻易了解这一理论了。
如前所示，所谓饱和脂肪酸，碳链上没有氢空缺的地方，这样的脂肪酸当然不容易发生反应，不会轻
易变质。
相反，不饱和脂肪酸碳链中碳和碳之间双重结合，有空缺氢的地方。
双重结合与单一结合相比是更不稳定的状态，空缺氢原子的碳随时都有可能同其他物质结合发生化学
反应。
一般含有大量饱和脂肪酸的油脂能够在常温下呈固态，含有大量不饱和脂肪酸的油脂在常温下呈液态
，这一物理上的特性也反应了饱和脂肪酸和不饱和脂肪酸在稳定性上的差异。
那么，再来看自然界中存在的油脂。
自然界的油脂中一般来说有很多是不饱和脂肪酸。
特别是大部分成分是植物性油脂的食用油不饱和脂肪酸的含量相对更高。
这个事实意味着什么呢？
是的！
我们主要食用的食用油脂是稳定性低的油脂，自然容易发生变质。
这一问题对于要通过制油企业来赚钱的人来说可是个莫大的困扰。
规模企业的竞争力就在于量产，而量产的生命就在于稳定性。
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后记

迄今被推算约为200亿光年的宇宙上，地球等高等动物存在的行星的数量达到了天文数字。
这一超越想象的空间里具有比人类更为发达文明的行星一定存在着，但至今还没出现在和外星人接触
的事例。
天才宇宙物理学家斯蒂芬·威廉·霍金博士用“文明的发达和由此引发的自灭论”说明了这一现象。
霍金认为，一个行星的文明高度发展达到了能够向其他行星旅行的阶段，该行星就会经历“文明性骚
动”而自行灭亡。
    首尔大学李英顺教授在专栏中引用了霍金博士的这一观点，表示了对地球“自灭论”现实化的担心
。
他所忧虑的是大自然对于人类实施的报复。
李教授举出了破坏生态的环境荷尔蒙、非典等新型疾病、各种化学物质的泛滥等例子。
这些危险因子向人类投射的恐怖可以说是仅次于核武器的破坏力。
    李教授的这一主张与分子矫正医学者对于现代人错误的饮食生活的警告十分相似。
以美国为首的发达国家中，滚雪球般增长的医疗费问题对于国家财政造成了很大压力。
另外，专家们一致指出，由于国民健康的问题，国家的竞争力也在总体上受到损害。
发展中国家唯恐落后又重走发达国家的老路，而所有的原因在于供应者之热衷于拼命地积聚财富。
还有比这更严重的“文明性骚动”吗？
    很多先行者们认为今天错误的饮食文化是人类最大的危机，其中代表性的人物就是意大利慢餐协会
的卡罗·佩屈尼会长。
他将这一危机比作《旧约》“创世纪”巾的“大洪水”。
在意大利的奥维多的慢生活世界大会上，他强调说要建造“诺亚方舟”以度过这一危机。
    卡罗·‘佩屈尼会长所提议的诺亚方舟是对于我们今天错误饮食生活的深刻反省。
慢餐协会十年前开始就拟定了“诺亚方舟计划”，敲响了关于危机的警钟。
他认为，现代人的饮食生活所面临的问题好像“大洪水”一样迫切。
然而，真正应该建造“诺亚方舟”的大众消费者们却事不关已似地漠不关心。
    现在是揭晓本书结论的时候了。
一开始就误入歧途的加工食品产业在过去的一个世纪里制造了“生活习惯病”这一新词语，对于人类
的健康造成了很大的损害。
如果这样的错误饮食在本世纪一直持续下去的话，不难想象会产生何种可怕的结果。
美国健康咨询专家们所描绘的50年后的人类的生活是何其凄惨，已经到了让人不忍引用的程度了。
如不早日采取措施，这一悲惨的未来就会很快成为现实。
    我们一贯主张的“应当改变”的命题现在已经不用再三番五次地强调了，重要的是“应当如何改变
”，是大家集思广益，共同思考通过何种方法来进行改变的时候了。
然而，仔细想来，改变并不困难。
只要消费者们坚定改变的意志改变就完全是可能的。
    举例来说，暂时不要购买使用了亚硝酸钠的火腿和香肠等食物了，尝试在自己的家中制作这些肉制
品吧。
消费者们的这一意志会瞬间传达到肉加工企业那里，他们立刻就会将这些添加剂从产品中去除。
还有，暂时就不要买满是人丁调味料的方便面来吃了，虽然有些不方便但还是试着在自家的厨房里煮
面吃吧。
拉面公司就会立刻进行天然调味料的开发和研究，制造出能够满足消费者们的新的拉面。
食用油也是一样。
暂时不要购买超市中的精制食用油了，我国也即将诞生类似欧米茄营养公司的公司了。
今天包括我国在内的文明国家的食品公司是具备制造这样“亲健康食品”的技术力量和资金力量的。
    这样的提议是对于象征着现代和未来社会的“速度”的正面排斥。
现在是什么时代，居然在超高速“数码产业主义”时代自己做食物吃！
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这不是违背时代的提议吗？
首尔科学综合大学副校长尹恩基博士的忠告简明地消除了这样的疑虑。
作为独特的“时代技术”理论的倡议者，受到众多波布族追捧的博士在一个学术大会上这样演讲道： 
  “真正有效地利用时间是要根据不同的情况作出选择的，即先判断‘现在应当快还是应当慢’再作
出行动。
职场上重视速度，因此，各种决定应当快速进行。
然而，享受悠闲时就不应如此。
这时，要会享受悠闲自在的‘慢文化’。
其中，代表性的就是饮食了。
”    尹博士打破了总是强调的“快”的魔咒，提出了要在饮食文化中找回“慢”的节奏。
    再回到我自己的故事。
十多年来，我曾经是一个沉溺于以零食为首的各种加工食品的人，亲身体验了这些食品会对人的身心
健康产生何种坏的影响。
到现在，远离这些问题食品约4年了，又亲身体验了自己的健康状况怎样地得到好转。
同时，失去以吃奶油泡芙为职业的好友的记忆还苦涩地停留在脑海中。
并且，在零食公司工作过程中看到无数个自己尊敬的前辈悲惨地度过老年。
    我有时将自己的这些经历告诉周围亲近的人们。
当然，也提出了不要再吃加工食品的忠告。
他们大部分是表面上同意却总是不付诸实践。
他们中间还有的人完全同意我观点的同时，认为我们现在所享受的“便利性”比起“缩短几年的寿命
”来说有着更大的价值。
然而，持这样观点的人们很快就发现自己的“错觉”。
因为生活习惯病绝非这样简单。
错误的养生所带来的灾难中包括了“痛苦的老年的延长”这一更为顽固的不幸。
从这一点来看，我的生活习惯病并非我一个人的问题，既是我家庭的问题，也是我邻居的问题，延伸
下去，是我周围所有人的问题，是一个巨大的“社会问题”。
    不仅如此，这里，还有一个我们绝不能放过的问题。
那就是“由错误的饮食生活所引起的问题不仅发生在当代”。
这一问题会遗传给我们的后代。
这就意味着即便它们对我们的生命不产生影响，两代之后在我们的后代身上也最终会出现致命性的症
状。
这不是已经在“布登杰猫”实验中得到验证了吗？
    “健康生活”的时代应当到来了！
媒体上最近经常出现“健康技术”这样的词语。
然而，目前还存在着将健康生活或是健康技术认为是一部分富裕阶层专属品的倾向。
然而，这一理念在我们平凡的日常生活着有着太多的载体。
那就是在饮食中可以实现我们的健康生活。
正确认识加工食品中的有害物质问题、营养缺乏问题并积极应对才是这个时代最为英明的健康之道。
实践之初或许颇有不便，需要投入不少时问，但最终一定是会获得巨大回报的。
    希望我国能够尽早出现普瓦兰这样的优秀食品企业人士。
本人的这一拙作虽然微不足道，还是恳切地希望能够给更多人的养生带来益处，为健康社会的构建作
出贡献。
    在酒店办完入住手续，把包丢在房间就匆匆忙忙地出了门。
没有其他的日程，我直奔山下制果公司而去。
当然，那个地方一定是变了模样，到了那里也没法见到山下社长。
但是直接去现场才能捕捉到关于他的一点消息和线索。
他在那里生活了很久，一定会有人知道他的近况或者联系方式。
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实在不行就逮住村子里的人好好问问。
    离上次来已经好几年了。
每回去周边总多少有些变化，但大致还是老样子。
从地铁站下来，没走很远就到了山下制果的建筑物前。
这个地方现在好像变成了一个什么仓库。
我想起了上次的通话。
那是与关东地区西北部的新泻和东北部的茨城关口相似的地方。
在不远处是高速公路的交叉口，地铁也在附近，仓库建在这样的市口是相当合适的。
    站在建筑物的前面，我呆呆地望着正门右边的柱子，感到怅然若失。
以前，在这个地方曾经挂着“山下制果(株)”字样的标牌，旁边是一副画着诱人泡芙的壁画。
正门的这番景象和里面飘出的阵阵香甜的奶油味总是一起热情地迎接着我这位来客。
    可如今却是沧海桑田。
一切都变了。
壁画不知道是不是被抹去了，只剩下斑斑驳驳的墙壁，公司的牌子也不见了，一副难看的样子。
这一切让人顿时感到世事无常。
过去，左边对面的发货处有一辆大卡车，刚刚出炉的泡芙就在上面变凉。
    我心里想着得要赶快了，一边朝着印象中办公室的地方走去。
过去这里机器操作隆隆作响，如今却如人了寺庙般死寂。
徒有建筑的外表还保留着从前的样子，内部已是面目全非。
开着门的是一间并不宽敞的办公室，放着两张桌子，一个女职员独自坐在桌子前认真地写着什么。
女职员对于突然造访的不速之客显得有些惊讶，上下打量了我一番。
    “失礼了。
”    “⋯⋯？
”    “我是从韩国来的，可否向您打听个事儿？
”    “请问什么事？
”    “以前这里是不是一家零食工厂吗？
我和公司的山下社长挺熟悉的，这次来想见见他。
”    “⋯⋯”    “他不在这边吗？
那能否麻烦您告诉我他的联系方式呢？
”    “这个，我也不清楚。
”    不知女职员是否因为我打扰了她的工作而心存不快，态度始终冷冰冰的，还一直瞄着桌上的文件
。
    “不好意思，那或许有没有其他知道他情况的人呢？
”    “⋯⋯”    焦急之下，我不由自主地提高了嗓门。
    “很抱歉，打扰您工作了。
可我是为了拜访他专程从韩国大老远赶来的，您就帮个忙吧。
”    这时，里侧的一扇门打开了，走出了50岁左右的中年男子。
我这才发现原来那里还有一个房间。
他一副木然的表情向我走来，请我坐下。
    “您从哪里来？
”    “我是从韩国首尔来的。
”    “您是怎么认识山下社长的？
”    回到这个问题可要费不少时间。
可是似乎不能让他对我有所疑虑，于是，我先作了自我介绍，然后一一详细说明了我与山下社长的交
往经过，某一天如何突然失去了联系，以及我为何要来拜访他等等，并强调自己此番来访绝无半点恶
意。
我相信发出此问的这个男子必定是知道山下社长情况的人。
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听完我的这一番说辞，他轻轻点了点头，由木然转向沮丧。
    “他现在不在这儿了。
”    “那在哪儿呢？
在新宿吗？
还是在老家？
”    “也不在那里，”男子摸了摸头瞥了我一眼，慢慢地说道，  “死了。
”    我的呼吸都快停止了。
起初疑心自己听错了。
不可能的事嘛。
不是这个男子搞错状况了就是为了应付我乱说一气。
然而，听他讲完后面的故事我才确信他说的都是事实。
他说自己和山下社长也挺熟。
他就是仓库的主人，直接买下了这里的土地和建筑。
去年冬天，山下社长在自己的故乡九州去世，他也是后来才知道的，听说是直肠癌。
    “真的很可惜，年纪这么轻⋯⋯他的病谁也不知道，他不让告诉别人。
”    男子似乎还想说点关于山下社长去世的什么消息，可我却一句也听不进去了。
恍惚中仿佛听到远处传来列车经过的声音。
    步行到地铁大概十多分钟的路程，这路是怎么走过的我已经全然不记得了。
列车进站了。
我望着列车只是发呆。
人迹罕至的乡下站台连个蚂蚁也看不到。
我急需新鲜的空气。
我坐在凳子上望着天空。
白云朵朵悠然飘过。
    “现在横亘在我面前的是一条卢比肯江。
”我深吸一口气。
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媒体关注与评论

揭开食品添加剂之所以可怕的真实原因　　——KBS环境特辑报道吃还是不吃?　　——MBc时事杂志
甜蜜背后的秘密　　——KBS采访手记
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编辑推荐

《可怕的零食》：现在，前零食公司的专家勇敢地站出来，揭开食品加工业的真面目，揭露大量被隐
藏的可怕真相!可怕的零食，正在危害人类的健康!加印200次的超级畅销书荣膺韩国“年度最佳图书”
。
为什么我们的孩子会受到注意力缺乏或多动障碍的困扰?为什么青少年犯罪会与日俱增?原因就在于整
整一个世纪里所发生的“饮食的巨变”。
食品添加剂正是罪魁祸首。
·20世纪的伟大杰作——方便面·非食品的垃圾食品——快餐·帝王的背后——巧克力派·龋齿只是
冰山一角——糖果·心情转换、口腔清洁背后的真实面目——口香糖·披着羊皮的狼——冰激凌·美
国饲料——快餐·金玉其外败絮其内——加工芝士和黄油·最危险的东西——火腿和香肠·黄色牛奶
——加工奶·液体果糖——清凉饮料·高价的清凉饮料——特殊饮料类食品加工业蓬勃兴起，大量化
学物质被添加进零食，看似无害的添加剂。
实际上却是导致人类患病的重要黑手！
因为涉及至8种种商业利益，我们所知道的添加剂的危害只是冰山一角。
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