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前言

　　为饮食的喜悦 翻开新的一页　　我生来就置身于伟大的&ldquo;美国食物机器&rdquo;里，从小家
里就年复一年地培养我，只为有一天让我接管当今全世界最大的&ldquo;三一&rdquo;冰淇淋企业。
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。
我家后院那座冰淇淋甜筒形的游泳池，就是我将来事业有成的象征之一。
　　但是当做决定的时刻来临时，我说：&ldquo;谢谢，这份工作待遇实在优厚，但是我不能接受。
&rdquo;我必须拒绝这份工作，因为我的心里想的是另一件事情，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　　我有一个比继承冰淇淋企业更甜美，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&mdash;&mdash;整个社会的良心都将安宁，因为它不但
尊重一切众生，还与他们和平相处；人类能顺应四季的节奏，关注并爱护自然界；保护而非破坏我们
所处的环境；以及有一个真正健康，以履行智能和爱心为目标的生态系统的社会。
　　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祉。
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&ldquo;美国食物机器&rdquo;的黑暗面知道得越多，越庆幸自己拒绝成为其中的一份
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&ldquo;美国食物机器&rdquo;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，使世界成为一个更慈悲、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。
　　这只是真相的一部分。
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&mdash;&mdash;我们三餐吃的是这些动物的梦魇。
　　《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
自己的健康，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&ldquo;美国食物机器&rdquo;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
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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祉。
　　吃，应该是一种享受。
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一页，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&mdash;&mdash;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、　　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入胆固醇、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&mdash;&mdash;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自己健康的方法，
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、土壤、空气和海洋也无一不获益。
　　由于人感觉孤立且与自然界疏离，造成了今日许多苦难。
《新世纪饮食》正是我们和一切众生共存的一项明证，并提供了一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&ldquo;绝非偶然&rdquo;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。
　　一旦你改变饮食习惯，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一。
　　很少人了解&ldquo;吃&rdquo;这种行为，能成为我们关心自己福祉的承诺，同时为建立&ldquo;更
健康的动植物生长环境&rdquo;做一项有力的声明。
从《新世纪饮食》一书里，你也可以了解如何用你的汤匙和叉子做工具，达到好好享受健康人生的目
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的。
其实你会发现，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&ldquo;美国食物机器&rdquo;里最上层的一颗齿轮，同时也摒弃了生活
在&ldquo;美国成功梦&rdquo;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一把钥匙。
　　今日美国提供食用动物的生长方式，和我们所祈求&ldquo;有更美好生活方式&rdquo;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&mdash;&mdash;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&mdash;&mdash;就像当初使我极端惊愕一般。
　　约翰&middot;罗宾斯
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内容概要

　　你知道，为供应肉类、乳制品及蛋类而饲养的动物，是在何等悲惨的环境中长大的吗？
你知道，为了维持这些动物的生命，养殖场正使用愈来愈多的化学药品、荷尔蒙和抗生素吗？
你知道，高油脂、高胆固醇的食物，正是导致心脏病、癌症、骨质疏松症及其他现代流行病横行的罪
魁祸首吗？

　　吃，是生活中不可缺少的乐趣，也是生命得以存在的基础。
本书作者深入研究三年，以大量的研究报告和历史事件，以及许多震撼人心、让你哽咽落泪的真实故
事，揭露错误饮食导致的危机。
他揭穿了食品业者为隐瞒大众而捏造的营养神话，也告诉我们如何延年益寿，增加生气与活力，为我
们提供了一个振奋人心的健康饮食新选择。
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作者简介

约翰·罗宾斯（John Robbins）
　　著名的环境保护人士，本世纪最有影响力的健康饮食作家。

　　他原是美国“三一”冰淇淋公司的继承人，长大后却抛弃荣华富贵，与妻子在西雅图附近的小岛
过了7年回归自然的简朴生活。
后来，他发现只要改变饮食习惯，就能对自己的健康以及地球的环境和生命产生深远的影响，于是经
过三年实地调查，写下了《新世纪饮食》。
此书一出，动摇了美国多年来的饮食习惯。
之后，罗宾斯在世界各地演讲上千次；也曾接受联合国的邀请演讲；将书的内容制成录像带广为发行
；还创立非营利组织“拯救地球基金会”。
曾获得1987年的普利策奖提名，以及
1994年的“雷切尔?卡逊”奖。
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书籍目录

作者序　为饮食的喜悦翻开新的一页
推荐序　危机与转机(廖晓义)
　一本非凡的书(雷久南)
　这本书太重要了(琼娜·梅茜)
第一章人类最好的朋友
　1．最无私的动物——小狗、青蛙和海豚
　2．不像英雄的英雄——海龟、小鸟和猪
　3．感人、互助的动物——海豚、导盲鸭与海獭仔
　4．使用暴力只会带来更多暴力
　5．人类才智不足以了解动物智慧
　6．没了其他动物，我们的日子还有啥意思?
第二章你熟悉却并不了解的朋友
　1．先从鸡开始
　2．有关猪的真相
　3．一个仁慈兽医的故事
　4．人们这样对待牛
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　3．蛋白质王国的起落
　4．骨质疏松症的恐慌与喝牛奶
　5．还有乳癌、直肠癌、胰脏癌⋯⋯
第四章　三大祸首——蛋、肉及乳品
　1．心事谁人知
　2．油脂议员及广告收费
　3．用统计学说的谎话
　4．肉理会与心脏协会的争战
第五章癌症之战
　1．征服癌症法案
　2．直肠癌
　3．男人癌与女人癌
　4．肺癌
　5．糖尿病
　6．多发性硬化症
第六章　遍地毒害
第七章　一切事物都息息相关
附录　一封感人至深的信
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章节摘录

版权页：插图：第一章 人类最好的朋友1．最无私的动物——小狗、青蛙和海豚天底下没有比出于自
己的良心来唤起人们对生命的共同的良心更具威力的行为。
——诺曼·卡曾斯上帝的创造者——即使是最低等的动物，皆是生命合唱团的一员，我不喜欢只针对
人类需要而不顾及猫、狗等动物的任何宗教。
——林肯这个世界上没有多少纪念碑是为狗而设立的。
但是在苏格兰爱丁堡的格雷弗里尔广场，当地居民为了纪念一只名为巴比的猎犬，设立了一尊它的塑
像。
为什么爱丁堡的居民为一只小狗设立塑像呢？
因为这只小狗在它有生之年，为当地居民上了非常重要的一课。
巴比是只无主的小猎犬，就跟其他街巷的野狗一样，被每个人呼来喝去，常常得在垃圾箱里找些食物
来裹腹——即使从狗的视角出发来看，这也绝不是个理想的生活方式。
刚好村子里有位病重的老人叫杰克，在他去世以前，杰克注意到这只小狗的悲惨命运，他对这只小狗
也帮不上什么忙，只是有天晚上在一家餐馆请小狗吃了一顿晚饭。
这顿晚饭也不是什么大餐，只是些剩余食物，但是巴比对这顿晚饭的感激之情却是超过任何人可以想
象的。
不久之后，杰克去世了。
当送葬者把他的棺木抬到墓地时，小猎犬巴比也跟着队伍走，挖坟坑的工人要它走开，巴比却纹丝不
动。
他们踢它，拿石头砸它，要它离开。
但是不论大家怎么做，巴比还是坚守岗位，动也不动。
从那时开始，整整14年，小猎犬巴比一直活在感恩这位对它有一饭之恩的杰克的记忆里。
日以继夜，严冬酷暑，巴比一直蹲守在墓边，只有每天下午，才会跑到杰克请它吃饭的餐馆，试图找
到些食物。
不论找到什么，它一定会带回到杰克的墓边才吃。
杰克死后的第一年冬天，巴比根本无处可避风雪，整个身体缩成一团躲在墓碑下。
第二年冬天，村民被巴比的勇敢和守墓行为感动，为它盖了一个小棚。
14年后，巴比去世时，村民把它葬在杰克的墓边。
这就是小猎犬巴比报答杰克“一饭之恩”的诚心。
世界上最无私的动物动物是生来供人类利用的论点的支持者，有时也会承认，动物会在肉体上受些罪
。
他们强调，动物肉体上的痛苦对它们并不具有任何意义，所以和人类所了解的苦是大不相同的。
这些“专家”认为，动物的皮肉之苦只是种感觉，因此，动物不会像人类般受苦，因为它们的痛觉里
，并没有包括情感的成分。
我不赞成这种说法。
人类有能力去感受很多感情上的苦恼，是因为我们有以民为同胞、物为同类的恻隐之心，而动物也有
这种能力。
不论任何生物，能去爱和会受苦之间有直接的关系。
不论任何一种生命，都有能力去爱和接受爱，当这种能力遇到挫折时，当然会感觉痛苦，这也是这个
世界智慧传统中很重要的一课；因此，假使你不想受伤害的话，千万不要表达你的爱心。
我们需要去爱和被爱。
爱是精神食粮，缺少爱会使我们痛苦，就像肉体上挨饿一样。
婴儿被人拍抚时，你是否仔细观察过他的表情？
我们都知道，婴儿很喜欢受人关注，可是你是否注意到在这种照顾的过程中，婴儿生理上所产生的变
化？
除此以外，这些生理变化也会促进母子感情。
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因此，假如这名婴儿没人拍抚，就没有机会产生这些生理变化，母子之情也无从建立。
缺乏照顾的婴儿，长大以后较难建立社交关系。
缺乏爱抚的婴儿，另一个后遗症是身材很瘦小。
因为婴儿时期消化液未完全分泌，无法吸收营养，阻碍发育。
在这种环境下成长的婴儿为求生存，可能形成一般人所形容的过于神经质的性格特征。
更有甚者，为了弥补未得的母爱而有严重的精神病症兆。
假使婴儿的生长环境极端缺乏爱，这个孩子一生中，都会习惯性地重复要求这种爱的补偿状态。
上面对人类婴儿在有人拍抚时，所产生的生理和情绪上的反应，以及缺乏这种关心会产生何种后果的
描述，不只适用于人类的下一代身上，这个观点会把视动物为物体的人士吓一跳——因为这个理论应
用在小狗、小猫、小猴子和许多其他哺乳类动物的幼儿身上都很贴切。
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媒体关注与评论

质疑和挑战过渡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。
 ──廖晓义 北京地球村环境文化中心创办人兼主任  《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。
约翰?罗宾斯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。
 ──雷久南 琉璃光养生世界及《琉璃光》杂志创办人  《新世纪饮食》是每一个关心日常饮食健康的
人必读的最具说服力的著作。
它是对肉食、牛奶、脂肪与蛋白质的神话与真相严谨的研究，以事实对其进行清晰的阐述，它揭露了
令人震惊的结论。
我十分愿意将这本书推荐给家人、朋友与病人。
 ──安德鲁&middot;韦尔（Andrew Weil） 《自愈力》（Spontaneous Healing）的作者  《新世纪饮食》
唤醒了美国。
无论是从幼儿园到大学的每一个课堂，还是从厨房到医生的办公室，它都是一本通俗易懂得令人惊讶
的书。
对于那些有关生态学的和政治学的问题，这本书是必须的。
它就是为了给像我们一样，渴望以一种实际且经济的方法来培养建立出一个更理智、道德和充满慈悲
的世界的人而准备的。
 ──罗拉&middot;赫胥黎（Laura Huxley） 《永恒》（This Timeless Moment）的作者  《新世纪饮食》
如此激动人心！
不足以让我用语言来评价它。
这本书是养生医学领域的突破，带来喜悦的阅读感受。
饱受我们这个时代流行病折磨的人（或被疾病折磨的爱人）都不能够忽视这个切实的消息。
在那洋溢魅力的字里行间，约翰?罗宾斯向我们展示了如何为我们自己、我们的孩子以及所居住的地球
带来健康和谐。
 ──琼斯?麦克道尔医生（Dr. John McDougall） 《麦克道尔计划》（The McDougall Plan）的作者  追随
每一本这样的书，往往能够唤醒一个国家的良心。
《寂静的春天》就是这样一本书，而我相信约翰?罗宾斯的书注定是另一本。
凭借着圆满的智慧，约翰&middot;罗宾斯带领我们开始了一段足以引起更多敏感的人质疑与探究他们
习以为常的饮食方式的多元化旅程。
我爱不释手。
 ──克里夫兰?阿摩斯（Cleveland Amory） 动物基金会主席，《圣诞之猫》（The Cat Who Came for
Christmas）的作者
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