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内容概要

　　微言大義的飲食智慧　　83句精華箴言，照著做，你就可以遠離錯誤的飲食。
　　在21世紀食品工業化的時代，人類重新面臨飲食上的難題。
　　桌上的東西究竟是吃還是不吃？
我們需要新的規則。
　　「飲」「食」這件事，究竟有多複雜？
　　在這個時代，精緻餐點的數量盛況空前，相互矛盾的飲食建議更是不可勝數。
我們知道許多關於飲食的知識，聽過「抗氧化物」、「飽和脂肪」、「ω-3脂肪酸」、「多酚」、「
葉酸」、「益生菌」的功效，卻還是不知道吃什麼才正確。
面對眾多紛雜的資訊，消費者更感空前混亂。
　　營養科學的歷史還不到兩百年，目前的水準仍只和1650年時的外科技術相當！
關於營養素和人體之間的關係，還有很多不確定。
唯一可以確定的是：我們所倚賴的人類文明與工業社會，發展出一種會讓人類生病的飲食。
　　事實上，真正的食物並不需要營養標示表。
　　《飲食規則》對於我們的日常飲食，提供了出奇簡單且深刻的建議。
本書是詹姆士．比爾德獎著作《雜食者的兩難》《食物無罪》的濃縮精華，作者以十數年田野經驗的
深厚功力，將長期以來對飲食工業的觀察以及自然和文化的認識，歸納出這83則直接、好記、實用的
原則。
有些很古老，有些看似淺顯，但每一則的內涵都經過科學驗證，足以在未來許多年帶領我們安全走出
超市與餐廳菜單的迷宮。
　　《飲食規則：83條日常實踐的簡單飲食方針》以「吃食物，以植物為主，別吃太多」這12個字為
基準，列出一整套完整的規則，教你打破錯誤飲食與疾病之間的惡性循環，讓我們吃得對、吃得好、
吃得正義。
　　想要健康，就從避免不健康的東西進入你的購物籃開始。
適度遠離不正確的飲食與生活方式，與食物建立正確的關係。
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作者简介

　　麥可．波倫　　美國首屈一指的飲食作家、食物類研究權威，也是無數人的飲食導師。
他下定決心追蹤一頭牛，看看能從牠身上追到什麼東西？
　　事實上，他追蹤的不止是一頭牛，還有牠背後的牧草、農場，以及食物供應體系。
他親身走訪農場、工廠和賣場，以田野調查研究從產地到餐桌的流程，也對飲食文化背後糾結的政商
和軍事關係進行歷史探究。
這些調查結果揭露了工業化農作物可笑的命運，揭露了工業飼育場中動物的悲鳴，也揭露了現代人類
工業飲食最矛盾且自我毀滅的真相。
　　然而他也是個自然的愛好者，他在農場、牧場、獵場的體驗，亦化做優美而幽默的文字，為工業
化食物鏈下的人類，指出一條古樸、美好，且真實可行的出路。
　　他是《紐約時報》、《洛杉磯時報》、《出版人週刊》年度好書、食物類大獎「詹姆斯．比爾德
獎」的作者，獲選為美國《新聞週刊》「10年來10大思想領袖」，更名列2010年《時代雜誌》全球百
大影響人物。
每推出一本著作都是年度出版大事。
　　代表作《雜食者的兩難》（2006）榮獲《紐約時報》與《華盛頓郵報》年度十大好書，至今仍是
飲食寫作的至高典範。
最新著作《飲食規則》更引發熱烈迴響，同時名列《紐約時報》暢銷書排行榜榜首、亞馬遜網站不分
類總排行第一。
　　鄧子衿　　畢業於中興大學生命科學系，目前的專職是科學編輯，幼年曾隨外祖母種菜宰雞，長
大後假日喜歡逛傳統市場，希望以後有機會嘗試打獵。
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章节摘录

　  在我們這個時代，飲食變得很複雜──不消說，這當然只是我的想法。
我要先來談談這種最基本生物活動是怎麼變複雜的，待會再回到「不消說」的部分。
大部分的人都依賴「專家」之類的建議，來告訴我們該如何飲食，例如醫生、飲食書、營養科學最新
發現的報導、政府的報告與飲食金字塔，以及在食物包裝上越做越大的健康功效宣傳。
我們不會一直記著這些專家的建議，但當我們看著菜單準備點菜，或推著推車在超市購物的當下，他
們的聲音就會在我們腦海中響起。
此外，我們腦中還累積了許多生物化學知識。
　  現下每個人多少都聽過這些詞：「抗氧化物」、「飽和脂肪」、「ω-3脂肪酸」、「碳水化合物」
、「多酚」、「葉酸」、「麥麩」、「益生菌」等。
這不是很奇怪嗎？
現在我們眼中已經沒有食物，而是直接看到食物中的營養成分（不論這些成分的好壞），當然也看到
了熱量。
若是我們能正確認識食物中這些不可見的性質，理應就掌握了健康飲食的祕密。
　  然而，近年來我們雖已知道許多關於飲食的科學與偽科學知識，卻還是不知道吃什麼才正確。
我們應該擔心脂肪還是碳水化合物的攝取量？
然後，什麼是「好」的脂肪和「壞」的碳水化合物（例如高果糖玉米糖漿）？
我們應該要擔心麥麩嗎？
如何看待人工甜味劑？
早餐吃穀物片真的能增加孩子在學校中的專注力嗎？
另一種穀物片能讓我免於心臟病發嗎？
什麼時候早餐吃碗穀物片變成了一種醫療過程？
　  我和其他人一樣困惑，因此便在數年前開始從最基礎來研究這個簡單的問題：我該吃什麼？
我們真的知道健康與飲食之間的關聯嗎？
我不是營養專家，也不是科學家，我只是個好奇的記者，想為自己和家人找尋這個切身問題的答案。
　  通常的情況是，當我展開調查之後，很快就會發現內情比我先前想得還要複雜且含混。
但這一回卻不是。
當我越深入那些盤根錯節、讓人困惑的的營養科學，爬梳長久以來脂肪與碳水化合物之間的戰爭，釐
清食品添加物一連串的衝突與爭議，整件事情的樣貌便逐漸清晰了起來。
　  我發現，科學界對於營養所知的內容比你預期的少得多。
說得好聽點，營養學還是門非常年輕的科學，對於你喝了一口汽水之後身體會發生什麼事、胡蘿蔔對
身體好的真正原因，以及你的胃臟為何滿布了跟腦細胞一樣的神經元，都還在探索之中。
營養科學是個有趣的領域，總有一天它或許可以明確回答與人類相關的營養學問題，不過營養科學家
會告訴你，現在還差得遠呢。
營養科學的歷史還不到兩百年，目前的水準和一六五○年時的外科技術相當。
這是個前景看好且看起來非常有趣的科學，不過你已經準備好要用在自己身上了嗎？
我想我會再等等。
　  但是我學到了許多以往我們不知道的營養知識，也學到了一些對於食物與健康都非常重要的事情
。
我意思是，當我越深入了解，得到的結果反而越簡單。
　  飲食與健康的關係，基本上你只需要知道兩件事，這也是所有參與營養戰爭的陣營都毫無異議的
兩點。
而對你更重要的就是，光靠這兩點就足以讓你養成實惠好用的飲食習慣。
　  ⋯⋯
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媒体关注与评论

　　「健康飲食的概念，原來這麼簡單。
」　　——讀者　　「看到這本書，我馬上買下來，送給我那吃東西超不健康的朋友。
」　　——讀者　　「這是我40多年來，看過最明智、合理且扼要的飲食原則。
」　　——《紐約時報》書評　　「我邊看邊點頭，覺得裡面講的我都懂，但還是買了七、八本回來
送人，而且還留了一本給自己。
」　　——讀者
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编辑推荐

　　◆一頁一守則，好記易懂，適用於各年齡層　　◆略過長篇大論的科學和理論，聚焦於日常生活
實踐　　◆沒有營養學或生物化學專有詞彙，卻仍堅守著扎實的科學根據　　哪些東西不要吃？
 　　．要是成分超過五種，甚至連成分名都念不出來，別吃。
　　．標榜健康的食品，別吃。
　　．久放不壞的東西，別吃。
　　．偽裝成別種食物的東西，別吃。
　　．電視上打一堆廣告的東西，別吃。
　　該吃什麼，又怎麼吃？
 　　．當個雜食動物。
　　．吃那些本身吃得好的動物，以及由健康土地長出來的植物。
　　．請遠離超市。
若要進超市，請遠離中央區域，只買陳列在牆邊的食物。
　　．別一個人用餐。
　　．如果空間夠，在花園裡種菜；如果空間不夠，在窗台上種菜。
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