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内容概要

澳大利亚华人雪珥结合多年政界、商场经验，借鉴海外珍贵史料，以生动活泼的笔触，再现了活色生
香1860年至1890年的晚清经济改革场景。
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作者简介

雪珥，澳大利亚华人、太平绅士，非职业历史拾荒者，职业商人。
主要研究中国改革史。
已出版专著6本，其中“中国改革史”系列为《国运1909》、《绝版恭亲王》、《辛亥计划外革命》。
本书为“中国改革史”系列之四。
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章节摘录

我们为什么要吃东西人每天都要吃很多食物，这是最最天经地义的事情。
可是，人为什么要吃东西？
这个问题恐怕没有多少人认真想过吧。
在很多年前，问这个问题显得很白痴。
人是铁，饭是钢，一餐不吃饿得慌，饿了还不吃就活不成了。
这谁不知道？
那时候，食物都是天然的。
里面都含有很多营养成分。
只要吃够了，不饿了，一切问题就解决了。
其实，这里面含有一个重要的道理。
身体为什么会饿？
饿是一种信号，驱使着人去寻求食物。
这种内在需求与生俱来，因为人不是气吹起来的。
人的每一个细胞，每一块组织，都需要食物中的营养成分来构建和维护。
人的所有活动，都需要消耗能量，需要营养物质的参与。
如果食物里的成分满足身体需要，那么人体内部的各种活动就很顺畅；反过来，食物成分不能满足身
体需要，身体就会出现大大小小的问题，感觉不舒服，生病，甚至早夭。
如果你有一辆汽车，你会非常容易明白这个道理。
你知道，没有汽油，汽车不可能开动。
如果这辆汽车要求加93号汽油，你肯定不会加90号柴油，因为燃料不合适就会毁坏机器。
你还知道，要及时补充机油和冷却液，及时更换零件维护保养，否则汽车就会提前报废。
遗憾的是，汽车加对油和做保养都很简单，而在现代社会里面，人要想给自己补充合适的食品，就不
是那么简单了。
各种食品广告铺天盖地，产品包装花花绿绿，你吃了很多日子，可能都不知道它是什么做的，更不知
道它们对身体有什么好处和坏处。
你怎么能知道自己买的食品含有身体所需要的成分？
最糟糕的是，在很多食品里面，对身体有用的成分很少，而给身体带来负担或促使身体发胖甚至促使
各种疾病发生的成分却很多。
这样的食品，偏偏广告特别猛，色香味特别诱人，吃起来还特别方便，特别容易让人上瘾。
靠添加糖、盐、味精、香精、增香剂等成分，如今的加工食品可以轻而易举地达到“不健康却非常美
味”的效果，让你一吃就停不住，吃了还想吃，即便为它牺牲健康也在所不惜。
可见，在如今的超市中，仅仅靠口味来选择食品，已经很难选对东西了。
正因为如此，我们要反复地提醒朋友们：千万不要忘记你为什么要吃东西这个根本目标。
告诉自己，吃东西是为了得到身体有用的成分！
不是仅仅为了满足一下视觉，再刺激一下味蕾！
所以，要做个明智的购物者，就要了解一些有关食品的基本常识。
有人听到这里又会说：怎么这样麻烦？
买个食品还这么累？
没办法，就像你买电器必须知道它的性能参数一样，买包装食品也要知道它的基本特点和主要成分。
纯天然的时代过去了，货架上的食品变复杂了，有关食品的知识也要与时俱进啊。
既“整容”又“化妆”还敢叫“纯天然”天然食品就该长得是天然的样子。
树上摘下来什么样就什么样，地里刨出来什么样就什么样。
假如面目全非，都看不出是什么做的，还能叫纯天然吗？
前面说到了高度加工食品，说到了古代食物和现代食物的不同。
很多人认为，古代的食品是纯天然的，现代食品已经不再天然了。
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的确，只要一提食品，很多人都喜欢听到“纯天然”这三个字。
但是，究竟什么样的食品才叫做“天然”呢？
在我国，“天然食品”这个词并没有准确的定义。
但是，一些基本的原则还是得到公认的。
所谓天然食品，是和加工食品相对而存在的、自然状态的食品。
比如说，新鲜的水果，新鲜的蔬菜，新鲜的肉和鱼，完整的鸡蛋，新鲜的牛奶，都属于天然食品。
哪怕是冷冻的肉和鱼，经过杀菌的牛奶，煮熟的鸡蛋，还是属于天然食品，因为形态没有明显改变，
其中的成分也基本得到保留。
也就是说，天然食品就该长得是天然的样子。
树上摘下来什么样就什么样，地里刨出来什么样就什么样。
假如面目全非，都看不出是什么做的，还能叫纯天然吗？
土豆是天然的，而炸薯片绝不可能是天然的。
但是，市面上偏偏就有薯片宣扬自己“天然薯片”，简直是荒唐之至。
从长相到味道，从颜色到口感，从营养价值到保健作用，薯片和土豆哪有一点儿相像呢？
什么“土豆切片直接加工”之类的广告语，实在是搞笑得很呢。
中间处理环节那么多，抗褐变剂、增味剂、抗氧化剂等添加剂哪个都少不了，还要扔进油锅里⋯⋯如
果这能够叫做天然，那还有什么食品不天然呢？
有位朋友买了一盒酥脆饼干，上面写着“纯天然食品”。
我说，饼干怎么可能是纯天然的？
你看到田里能长出饼干来？
没有油没有糖没有疏松剂能做出饼干来？
在很多时候，人们被“天然”这个词汇所诱惑，买到的却是货真价实的非天然食品。
天然食品好在哪里？
好就好在它们保持了大自然赋予的营养成分和保健作用。
其中的各种成分，也有一种微妙的平衡。
比如说，黄豆当中含有16%的脂肪，为了避免这些脂肪受到氧化，妨碍种子发芽，黄豆里面储存了不
少维生素E作为抗氧化剂，还有很多大豆异黄酮，也是抗氧化物质。
又比如说，含淀粉的种子发芽，需要维生素B1来帮忙把淀粉变成能量，于是粮食的种子都在外层存了
很多维生素B1备用。
水果中都含有丰富的钾，因为它是糖分代谢所必需的营养成分。
但是，人类好像不喜欢这种营养素之间的平衡。
人类把黄豆中的油脂榨出来，经过精炼，把其中的维生素E去掉大半；人类再把小麦的外层磨掉，丢
掉80%的维生素B1，只留下淀粉。
人类还把甘蔗汁里面的钾啊、钙啊、维生素啊全去掉，只留下来其中的糖。
然后，把精炼油、精白面粉、白糖混在一起，用它来做点心，还觉得特高级、特好吃。
其实呢？
保护脂肪的成分没有了，帮助代谢淀粉的成分没有了，和糖分配合的矿物质也没有了。
什么叫做垃圾食品？
垃圾食品其实就是这么来的。
它们只给人带来好吃的感觉，但其中的营养成分比例严重失调，根本不能满足生命的需要。
天然的食物，虽然不是十全十美，但它们各有益处，永远都不可能成为垃圾食品。
所以我们会听到这样一句话：没有一无是处的食品，只有错误的饮食搭配。
和天然食品相对应的，是高度加工食品。
这些食品的特点就是，无论是样子，还是口感，还是营养价值，都和天然状态的食品差异极大。
一眼看上去，搞不清楚到底是什么原料做成的。
有些食品吃了多年，还是不能准确知道里面有什么。
比如说，喝起来很滑爽的奶茶；又比如说，那些极其松软的派。
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如果不看配料表，你知道它们到底是哪些原料做的吗？
如果一种食品是高度加工食品，那么，对它的营养平衡就不要有太高的期待了。
有些高度加工食品真可说对人体健康“一无是处”，比如可乐就是如此。
所以，在购物的时候，不妨好好地看一看购物筐中放进去的东西，是每个人一眼就认得的、天然状态
的食品多呢？
还是那些包装复杂漂亮、但是根本搞不清楚里面有什么原料的高度加工食品多呢？
我们的购物筐中，如果能够以天然食物为主，那么三餐的营养质量必定比较高。
假如再能按照体质来选择和搭配，就能更好地实现养生的效果。
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编辑推荐

《天子脚下:1860——1890晚清经改始末》编辑推荐：1.澳籍华人雪珥讲述给力的晚清“改革开放”三
十年！
2.求富的洋务运动，工业产值超过了日本；先行的心脏手术，缔造了“同光中兴”。
3.海外学者揭示晚清改革路线图，十年政商经验感悟百年中国心路历程。
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