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前言

从1928年《消费者研究》杂志（Consumers'ResearchMagazine）成立之初，读者对它就一直非常关注，
他们得到了关于食物和营养及其与健康之间的关系等方面的知识信息。
在杂志的每一期中都会讨论这些重要的话题，当然还有其他影响消费者的话题。
与众不同的是，许多食物和营养信息远远超出了官方的担忧或公众的认识。
例如，在1991年5月在一家快餐店里讨论了由大肠杆菌（E.coli0157：H7）造成的食物中毒的问题——
这一讨论发生在影响了许多孩子的宣传事件出现的几年前。
早在1985年11月的时候，就出版了关于现在禁止使用的杀虫剂艾拉（Alar）的信息，还有早在1996年就
出版了关于同型半胱氨酸作为健康问题生物指标的价值的信息。
在《寂静的春天》（SilentSpring）出版的几十年前，它就曾警告食物上的杀虫剂残留很危害，还曾警
告过来自铅、镉和汞的重金属中毒——在官方确认这些物质会影响公众健康的许多年前。
《消费者研究》杂志总是站在揭露许多高含糖量的早餐谷物食品的广告误区和营养缺失问题的最前沿
，而这都出现在国会听证会不得不面对这个问题的很久以前。
在为目前关注点选择文章的同时，很明显，其中一些话题仍比官方政策或大众的认知超前。
例如，《酱油量的下滑》（TheDownsideofSoy）中提到了与主流要求相悖的信息。
但是，在将来，这些少数观点将会得到健康专业人士的验证，认可及公众的理解。
从开始到现在，《消费者研究》杂志一直试图在传播信息的基础上让消费者认识到明智选择食物的重
要性。
另外，它还通过官方代理指出了问题、陷阱和需要的适当行为，制定了公共政策：“⋯⋯让别人经常
听到你大声的呼喊，抗议对假货横行的漠不关心、无知和贪婪，抗议对食品、药物和化妆品的误传。
假货和误传中潜藏着对你健康的威胁，我们不能再容忍了。
”要避免读者认为这个建议是从19世纪六七十年代迅猛增长的消费运动中而来的，就要确保它写于更
早的时候。
它出现在1933年的《1亿只天竺鼠》（100000000GuineaPigs，先锋出版社）中，编著者是消费者研究杂
志有限公司的创始人兼总裁F.J.施林克（FrederickJohnSchlink）和《消费者研究》杂志的发行人。
这本畅销书揭露了日常食物、药物和化妆品中对人类存在危害的物质。
它的依据是该机构文档中的大量信息。
它震惊了许多人，让他们意识到了许多日常消费品中存在的危害物质，它较大地影响了国会听证会的
形成，使联邦和州立法规加强了对食物、药物和化妆品的安全监管。
《消费者研究》杂志的文档仍然继续被用于公众启迪的规划，而且期刊和书籍都有发行。
1934年，《肤浅之见》（SkinDeep，先锋出版社）揭露了化妆品中用到的危险物质。
这本书的作者是一名职员，叫M.C.菲利普（MaryCatherinePhillips），她是F.J.施林克的妻子。
《吃、喝和保持警惕》（Eat，Drink，andBPWary）的作者是F.J.施林克，这本书于1935年出版，它是
又一本强有力地揭露食物供给方面正在发生的事情的书籍。
《消费者研究》杂志公司是一个独一无二的组织。
它一直处在消费者运动的最前沿，其唯一最终目的是为消费者服务。
杂志中各种各样的活动都是围绕着订阅者的需求而制定的，竭尽所能地把实用的工具、专业知识和技
术献给他们。
该杂志不接受任何商业广告，或是任何企业、制造商和经销商的资助，也不接受政府提供的资金。
它是一个非营利性质的组织。
在1971年，消费者研究给它的读者们提供了一个具有永久价值的人生观：“选择特殊的正确食物和食
物种类对于成千上万的人来说，一方面取决于健康和活力状况；另一方面取决于体内缺少的能量和为
抵抗防御疾病的情况。
好的饮食习惯不仅是花钱的问题。
对于那些有能力买自己选择的任何食物，但又总是由于缺少知识而作出错误选择的消费者来说，营养
不足是非常常见的现象。
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像无数的青少年一样，这些人倾向于‘随大流’，吃些热狗、炸薯条、蛋糕、糖果、软饮料和冰激凌
，但根本不知道自己真正缺乏什么。
通向健康饮食和良好身体状况的道路并不平坦⋯⋯在一定程度上，一方面是因为现代工业在制造和配
送方面的能效使人们有了更多的选择；另一方面是因为传统饮食在人们餐桌上选择的主食中不再占有
重要的位置。
”
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内容概要

《消费者研究》杂志公司是一个独一无二的组织。
它一直处在消费者运动的最前沿，其唯一最终目的是为消费者服务。
杂志中各种各样的活动都是围绕着订阅者的需求而制定的，竭尽所能地把实用的工具、专业知识和技
术献给他们。
该杂志不接受任何商业广告，或是任何企业、制造商和经销商的资助，也不接受政府提供的资金。
它是一个非营利性质的组织。

这本《食品与健康》里的文章就是摘录自《消费者研究》杂志。

 《食品与健康》由比阿特丽斯·特鲁姆·亨特编著。
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作者简介

比阿特丽斯·特鲁姆·亨特撰写出版了大量关于食品和环境问题的书籍和文章。
作为《消费者研究》杂志(Consumers'Research
Magazine)的美食编辑，亨特继续探索前沿问题。
她是美国环境医学研究院的名誉会员，曾获得多个奖项，如美国国家营养食品协会(National
Nutritional Foods Association)颁发的2001年度总统奖。
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章节摘录

版权页：在冬天，北方的消费者能享用新鲜的草莓；美国内陆的居民全年都能买到冰冻的海鱼。
在诸多进口商品中，夏威夷的菠萝、冰岛的鱼、新西兰的羔羊肉和中美洲的香蕉，这些在全国的各个
食物商店都能够买到。
供应商复杂的运输网络提供了食物的多样性选择。
提供营养的食物很可能来源于生长在土壤组成成分多种多样的地区。
食物的多样性有力地保护了我们的健康。
生长在石灰土壤中的庄稼可能轻微或严重地缺乏钙质。
只吃这种土地生长出来的庄稼的人和牲畜可能会缺钙。
如果我们的食物选择只限于如西红柿、土豆和茄子等这样的蔬菜，就可能造成人体用于干扰遏制精神
紧张的酶过多。
摄入过量的某些蔬菜，如西兰花和甘蓝，会引起甲状腺肿大。
目前，传统食物真正的多样性，以及我们消费的各种各样，都被只用几种基本原料（如谷物、大豆或
棉籽）制成的食品取代了。
先不看外观，仔细阅读食品标签就会发现：许多配置食品拥有相同的成分，只是味道、颜色或浓度不
同。
例如，氢化椰油的主要成分都来自这些变化多样的食物，如非奶类乳脂、人造干酪、人造黄油、人造
坚果和人造巧克力。
食品店出售各种令人眼花缭乱的盒装即食谷类食品。
所有这些产品的基本成分都是那几种同样的谷物。
常常是同样的食品有各种各样的口味和其他形式的品牌扩展物，但实际上没有任何变化。
例如，独立包装的快餐食品有杏仁、焦糖和葡萄干口味的。
这种技术引起了商店的注意，但是它不能提供给消费者真正的多样性。
大豆其以多种形式出现，像粉、粗粒、糠、仁、油、人造油、卵磷脂、分离菌（蛋白质）和组织性植
物蛋白（textured vegetalble protein，TVP）叫做“类似物质”的人造肉的特有成分。
现在一般的超市出售几百种基于大豆蛋白的产品。
食品加工商钟爱它的原因有很多。
当大豆作为肉类增量剂或替代物时，极大地减少了传统成分的成本。
大豆成分能吸收并保持水分和乳化脂肪，这些性质减少了碎肉粒的收缩。
酶处理的大豆蛋白可作为发泡剂和泡沫剂，在这种方法中，作为一种低成本的蛋白替代品。
作为色拉酱调料的成分，大豆蛋白粉也能降低鸡蛋和油的成本，还能作为牛奶蛋白的部分或全部替代
品，大量地减少了配方成本。
用大豆代替传统的成分不仅减少了食物成分，还降低了食物的营养价值。
许多“合成食品”，像人造肉、家禽、鱼，甚至“蘑菇片”都是用大豆制成的。
大豆是许多婴儿食品、配方奶粉、加工处理的肉和鱼、面食和烘焙食品、快餐食物、冰激凌、不含奶
的产品、调味料、调味汁的主要成分。
美国饮食中最大规模的一次引入大豆发生在1973年，那时正好肉类涨价。
一些人往碎牛肉中添加大豆。
但这样的成功只是昙花一现。
到了1974年，真正的肉和添加了添加剂的肉的价格几乎达到了同一水平，含添加剂的肉不再吸引人，
多数店主不再购买含添加剂的碎牛肉了。
然而食品服务体系中继续增加大豆添加物，最终完全替代了真正的肉。
一份调查显示，从1971-1976年，64%的学校、26%的私人疗养院、22%的医院、10%的全方位服务的餐
馆和17%的快餐店都使用过植物组织蛋白。
现在20%的含水大豆（潮湿的）和80%的冷冻碎牛肉的混合物被允许在政府补贴的学校午餐中使用。
国防部已经批准部队中可以使用同样比例的食物。
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像豆腐这样的食物也可以作为学校的午餐。
这种节省成本的尝试忽视了人类长期的营养健康。
从1977-1981年，美国新开了超过100家的豆腐工厂。
豆制熟食品（快餐店的一种新产品），满足了人们对外卖豆制品的需求，这些食品中典型的有：豆腐
、发酵汉堡包、牛肉酱、炸肉排和三明治；豆沙冰、优酪乳和冰激凌；豆腐调料和沙司；草莓豆腐芝
士蛋糕。
大豆还间接地进入到食物供应中，在动物饲料中的使用已经有很长的时间了。
更应该受到斥责的行为是通过注射和按摩的方法把大豆分离物注入到切下来的整块鲜肉和腌制的肉中
，这种不会标注在肉类标签的做法应该被看作是一种经济诈骗。
顾客花了买昂贵的肉的钱，却买了便宜而低营养的大豆。
还有，这样的肉中的大豆成了许多对大豆过敏者的隐藏过敏源。
棉籽棉籽添加物在食品中的使用也减少了我们食物的成分。
脱脂的、无腺体棉籽面粉应用在谷类食品和许多烘焙食品中，如比萨、快镤、调味汁或调味料、布丁
、泡沫酱料和冰激凌中。
挤出机可以将棉籽挤压“成型”，它可以代替大豆粉作为肉类添加物。
进一步加工浓缩的棉籽已经被应用在某些碳酸饮料和柠檬饮料中，以增加毫无营养的饮料的蛋白质含
量。
现在的加工技术可以生产出可使用的棉仁。
人造坚果产品中含有棉类植物的脱皮部分，整个棉仁被制成大量的糖果。
“黄油”是烤棉仁制成的，一种据说像黑豆的新奇产品也是由棉仁制成的。
跟大豆一样，加工者正在探索用棉籽生产出各种各样看起来不同的加工食品，但却不能提供真正的、
消费者所需要的多样性。
保密的菜单餐馆的做法也使较多的食物多样性的选择变得更窄。
严格限制菜单挑选的快餐店会限制对有营养价值的食物的选择。
那么多的孩子每天都要吃这样的食物，不只在快餐店吃，在学校的自主餐厅也吃这些食物——从小学
到大学，甚至在一些儿童医院和博物馆餐厅还是要吃这些。
咖啡店、蛋糕，甜品店和自动贩卖机都限制了人们的选择。
在全方位服务的餐馆中某些菜单限制也在逐渐显现出来。
例如，餐馆越来越多地依靠“鱼塘”来供应他们需要的鱼，因此菜单上只有较少的几种鱼。
大多数餐馆供应的鲑鱼和大马哈鱼都是鱼塘养殖的，这些鱼塘里还有鲶鱼和虾。
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编辑推荐

《食品与健康》从1928年《消费者研究》杂志成立之初，读者对它就一直非常关注，他们得到了关于
食物和营养及其与健康之间的关系等方面的知识信息。
在杂志的每一期中都会讨论这些重要的话题，当然还有其他影响消费者的话题。
这本《食品与健康》里的文章就是摘录自《消费者研究》杂志。
《食品与健康》由比阿特丽斯·特鲁姆·亨特编著。
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