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前言

本书搜集了很多因为种种原因没能在电视上播放的内容。
我们真心地希望本书的读者能像该电视节目的观众一样，看完本书，有一些收获，过上健康丰富的生
活。
“我只用了四个月，体重就减了9公斤、腰围也瘦了7．6厘米。
”这可不是我们经常在报纸上看到的减肥食品广告，而是我今年年初亲身体验的事情。
去年我为了准备这个节目，机缘巧合地认识了业务非常繁忙的朴正薰先生。
那时我对我的身体越来越失去信心，像大多数人一样，我因为经常忙碌，根本没有时间去运动。
每天中午要么吃火锅，要么吃各种海鲜汤，晚餐则离不了猪肉、牛肉等各种肉类。
另外由于工作压力很大，每天都要喝十几杯咖啡或可乐。
我的体重不断上升，肚子也慢慢地鼓了出来⋯⋯直到有一天我突然发现，即使弯腰系鞋带这么一个简
单的动作我做起来都非常吃力。
更严重的是，晚饭后和妻子在小区附近的公园里散步时，还没走到一半，我已经累得走不动了。
当然我也想过很多办法来改变这种现状。
我下过很多次决心，也办过好几家健身俱乐部的会员卡。
但每次剧烈运动之后，都感觉到身体某个部位不舒服，就中途放弃了。
对于我来说，坚持体育锻炼实在不是一件很容易的事情。
去年年初我无意中听说制片人朴正薰要做一个电视片。
这个偶然对我来说竟是变化的开始。
虽然在此之前，我也听到过许多关于蔬菜对人的身体有益的说法，但朴先生介绍这个电视片的内容之
前，我从来没有想到过要放弃对肉类的迷恋。
朴先生详细地向我介绍以肉类为主的饮食习惯给人们的身体健康带来的种种问题，这些内容成为我深
刻反省自身健康问题的一个开始。
不仅我这样。
我身边的许多朋友以前身体都是非常结实的．但他们中很多人现在都患上了糖尿病、心脏病等疾病。
简单地说，朴先生的忠告就是“节制肉类，恢复传统饮食习惯，食物人口要嚼30遍以上，饭量减少到
平常量的70％～80％。
”那天和朴先生谈完话之后，我就下决心将他的忠告付诸实践。
我现在终于知道哪些东西对我的身体是有益的了。
现在我的食谱中蔬菜、水果和糙米占据着最主要的地位。
而且也渐渐地养成了尽量少吃一点的习惯。
肉类对我彻底失去了诱惑力。
现在我对肉类的态度。
既不坚持一定要吃，也不坚持一定不能吃，而是与过去相比，肉类的摄入量大幅度减少了，而且也很
少有想吃的欲望，并且能够切实地体会到身体状态越来越好了。
朴先生曾经对我说过，“你现在体重超标，如果通过运动快速减轻体重的话，身体会承受不了。
所以你应该首先通过比较温和的方式把体重稍微减轻一些，然后再参加一些适当的运动，才能使健身
效果达到最大化。
”他的建议实在太切合我的实际情况了。
过去我总是想通过剧烈运动在短时间内把我的体重降下来．现在我才明白，这种方法对于我这种长时
间没有从事过体育运动的人来说，是承受不了的。
实际上以前我每次运动过后，又饿又渴，结果比平常吃得更多，导致这种以运动为主的方法没有取得
应有的效果。
因此我按着他的忠告，放弃了只依靠运动的方法、而把重点放在了改变饮食习惯上．同时将运动作为
一种辅助手段。
就这样和朴先生谈话之后，我开始首先减少每餐的进食量，尝试着一点一点地改变以肉类为主的饮食
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习惯。
没过多长时间，我就感觉到我的身体发生了许多令人欣喜的变化。
就像本书中详细说明的那样，一个人身体上发生的良好变化会对一个人的心情起到非常重要的作用。
如果一个人摆脱了使他经常感觉到非常痛苦的身体疾病，例如皮肤病、便秘、动脉硬化、糖尿病等等
，这会彻底改变他的人生。
这本书涉及关于饮食习惯上的许多重要问题，我个人认为其中最重要的是许多食品的安全问题。
就在不久前、欧盟决定禁止进口注射了生长激素的家畜的肉类制品．特别是牛肉，遭到了一些美国畜
牧业者的强烈抗议．他们为了让牛快速成长而注射大量的生长激素。
虽然世界贸易组织最后裁决美国获胜，但是欧洲、美国国内的许多团体仍然强烈质疑这个判决的公正
性。
包括激素在内的牛肉的纷争仍将持续下去。
 抛开各种理论不谈，一个明确的事实是，虽然美国宣称，使用激素、转基因等手段“在医学上是安全
的”，但这些违反自然的方式在美国也正在失去说服力。
在今天的美国，许多上流阶层宁可花更高的价钱，到有机农产品专门超市里去购买农产品，而且美国
的国会正在制定法律，让消费者在购买农畜产品的时候，有权知道是否是转基因食品。
 韩国的SBS电视台在播出电视片《生命的奇迹》之后，又推出了长时间精心制作的电视片《吃出健康
生活》，又一次在社会上造成了巨大影响。
对于一家对短期收视率特别敏感的民营电视台来说，这的确是一件非常需要勇气的事。
这部电视片对我们的社会和国民健康做出了巨大的贡献。
我们周围的许多人都因为这部电视片获得了勇气，我相信它能把我们的生活向着更好的方向改变，这
应该是这部电视片给我们所有人带来的最大的收获吧。
 这本书深度记录了许多电视片中没有播放的内容。
我真心地希望本书的读者能够重新找到当时电视片放映时带给我们的感觉，以此作为创造丰富生活的
契机。
朴先生对我讲的话中最让我印象深刻的就是： “从现在开始，一切都不晚⋯⋯” 。
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内容概要

“过去我总是想通过剧烈的运动在短期内减轻体重，现在我才明白，这种方法对于我这种长期没有从
事体育运动的人来说，是承受不了的。
现在我按着朴正薰的忠告，放弃了只依靠运动的方法，而把重点放在改变饮食习惯上，同时将运动作
为一种辅助手段，效果很明显。
”    “如何正确地吃是一个比如何正确地出生更重要的问题。
出生只是瞬间的是，而吃饭却是贯穿一生，无法回避的事。
我决心通过这本书，像教育自己的孩子一样告诉所有的孩子如何正确地吃。
”    该书取材于韩国同名电视片，该片在韩国播出后产生巨大的影响，它所传奇的新的健康理念一度
使韩国的蔬果、糙米等在饮食中的比例大幅增加。
该书精选了电视片中的经典案例，从科学、医学的角度，纠正了人们在日常生活中的饮食误区。
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作者简介

朴正熏 韩国高丽大学英语系毕业，澳大利亚UTS新闻学硕士，现为韩国艺术综合学校客座教授，SBS
电视台制片人。
他于2002年制作的电视片《吃出健康生活》获得韩国广播委员会“月度最佳奖”、民主言论运动市民
联合会的“月度最佳奖”等，并在休斯敦电影节上获记录片金奖。
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章节摘录

P君和C君的情况很相似。
只不过症状比C君更严重，特别是瘙痒症已经使他患上了失眠。
一进他的房间，映入眼帘的就是各种治疗遗传性过敏症的药物。
据他讲，每个月的药费在60万韩元左右。
最令P君难以忍受的就是瘙痒症，为此，他只有在脖子和胳膊部位裹上饮料瓶才能睡觉，就是为了防
止在不知不觉中把过去的伤口再挠破。
我首先判断有必要抽出一定时间训练这三名学生适应他们过去从来没有经历过的饮食习惯。
因此，把他们送到了京畿道南洋州艾顿疗养院两周时间，那里提供没有刺激性的谷物、蔬菜、水果等
饮食。
目的不仅仅是让他们习惯于自然饮食，也是让他们在那里学会制作这类饮食的方法，使他们能在出院
之后也可以自己做这类东西吃。
那里的饮食是彻底的有机农蔬菜和坚果、水果、有机糙米杂粮饭，泡菜都是不放辣椒的，极其清淡。
所有的饮食都是没有人工调味品的接近自然的饮食。
在这里没有肉类、鸡蛋、牛奶和海鲜。
大酱汤也比我们平常喝的淡得多。
第一次经历这样饮食的三名大学生对此惊讶不已。
他们抱怨道“不知道是什么味道。
好像什么味道都没有。
就是觉得自己在吃什么东西。
”当然对于这些第一次吃糙米饭的学生们说，如果对这类饮食不陌生的话，倒是一件奇怪的事情。
但学生们还是表示要坚持到熟悉这些饮食为止。
后面他们要做的就是充分咀嚼我们的先民喜欢吃的那些食物。
他们对饮食习惯的挑战，对于我来说是在拿电视片的生命做一个大冒险。
万一他们没有任何好转的话，花了一年心血制作的电视片也就白费了。
他们在疗养院里的饮食是糙米杂谷饭、花椰菜、小白菜、芝麻叶、胡萝卜、黄瓜等各种蔬菜和坚果类
、红薯、土豆、水果、大酱、海藻等传统的自然饮食。
当然他们还经常饮用地下水。
两周后，学生们该退院的那一天。
我和K、C君的母亲一起上了车。
在开往疗养院的途中，两位母亲含着眼泪讲述了他们治疗孩子的疾病的种种艰辛历程。
我应该说些什么话来安慰他们呢？
如果是我的孩子得了成人遗传性过敏症的话，我的心情会怎么样呢？
可能他们想到了马上要看到孩子们忧郁的样子，车内一下子安静下来了。
我们抱着一丝希望到达了疗养院。
孩子们来到院子迎接我们。
看到妈妈，K先哭起来了。
然后是C君的妈妈．看见自己孩子的状态号啕痛哭。
三个学生与人院之前相比几乎没有什么变化，特别是C君的状况更加恶化了。
孩子们都是十分灰心的表情。
C君的母亲提出再待一周，C君马上站出来反对。
“反正也没有什么起色，还留在这里干什么？
”看起来原本心理上已经比较安定的C君由于症状恶化变得更加失望。
如果往好的方面想，这些孩子们身上出现的应该是好转反应（所谓好转反应是西方医学没有的一个概
念。
是指长时间处于不良状态下，当身体状况发生好转的时候，会产生暂时的更加恶化的现象）。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<吃出健康生活>>

我劝学生们，得了那么长时间的过敏症怎么可能在两周之内就有好转呢。
我说：“现在才是真正的开始。
你们回到各自的家中，最大程度上坚持在这里熟悉的饮食习惯吧。
”因为经历了两周时间完全陌生的饮食生活以及症状的恶化，这些学生们在精神上疲惫到了极点，他
们就是这样拖着疲惫的身体无精打采地踏上了回家的征途。
K和C君决定回家后继续食用有机谷物和蔬菜，P君则表示会购买市面上销售的谷物和蔬菜。
他们都表示尽最大可能节制过去的饮食。
但是他们回到家一个多月，没有传来任何消息。
难道我做的事情真的没有任何意义吗？
！
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后记

我真诚地希望，这本书能为各位读者提供一个契机．将每个人的人生中最重要的构成元素之一的饮食
问题。
引向保护环境、有益健康的方向。
在本书的创作过程中，我平生第一次认识到，动手写一本跟自己的专业无关的书是一件多么不明智的
事情。
当我意识到作家并不是每个人都能担当的这一事实的时候，已经没有办法改变与出版社的约定了。
本书出现的内容有的在电视片中介绍了，有的是新添加进去的，但是大部分的信息都是在参与电视节
目制作的制作人员和国内外专家的帮助下完成的。
过去我虽然也制作过几部电视片，但是不顾周围人的劝阻，提笔写书还是第一次。
这既因为自己不擅长写作，也因为自己都将精力放在制作电视片上，所储备的知识容量不足以胜任写
作这件事情。
但是促使我下决心提笔的最大理由就是，在电视片中有很多想说的话，因为种种客观原因都没有能讲
出来。
与我想表达的主题相比，电视片的时间实在太有限了。
有很多我觉得重要的部分，都因为电视片总体结构的需要不得不忍痛删掉了。
另外一个问题就是为了不给韩国一部分企业带来突然的损害，不得不在这儿删掉一段，那儿删掉一章
，使整个电视片的总体脉络遭到了破坏。
在本书中出现的内容中有一部分可能让人觉得是一些片面的、极端的话，但是我想说明的一点是，所
有这些都是以学者的研究成果为依据的。
虽然有些主张只是强调了事物的一个方面，但是所有这些内容共同构了一个整体，保持了信息的均衡
性。
随着互联网时代的到来，由商品的供给者单方提供信息的时代已经彻底过去了。
新的理论不断涌现，又不断遭到批评，然后又会有更新的理论不断出现。
在这种正面和积极的否定再否定的过程，我们的知识和社会才能得到发展，这是一个大前提，所以我
据此判断某些多少有些偏激的主张也应该收入在本书中。
无论是肉类，还是牛奶、泡菜、糙米饭等，不管我们吃进嘴里的是什么，都应该吃的少一点，才能保
持健康的生活。
知道自己的身体真正喜欢什么的人和那些不知道的人拥有非常不同的结果。
什么食物都吃并不能算吃得好，知道什么样的食物应该多吃一点，什么样的食物应该少吃一点，这才
是健康人生的开始。
宰杀其他的生命获得的食物，会给同样是自然的一部分的人类带来麻烦，摄取食物过多，让其他生命
感到痛苦的人．付出的代价也同样巨大，这好像是自然界为了维持一定的秩序而设计的。
最近《时代》杂志的健康特刊（2002年1月）刊登了十大健康食品，它们是大蒜、西红柿、菠菜、绿茶
、蓝莓、坚果类、花椰菜、燕麦、红葡萄酒、鲑鱼等等。
当然无论这些食品有多么好，如果食用过量的话，也会给我们的身体带来害处。
现在我们必须给我们的子女灌输正确的饮食方法和对待饮食的正确态度。
无论资金充足的食品从业者做多少广告来混淆人们的判断能力，事情的真相就像人的双手遮挡不了的
蓝天一样会显示出来。
我真诚地希望，这本书能为各位读者提供一个契机，将每个人的人生中最重要的构成元素之一——饮
食，引向保护环境，有益健康的方向。
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编辑推荐

《吃出健康生活》由中国轻工业出版社出版。
肉食、加工食品、精粮、快餐已经悄悄成为我们的主食，这些食品是怎样制成的?它们会对我们的健康
、情绪、行为方式乃至环境造成怎样的影响?为什么现代人的医疗、饮食条件都得到巨大的提高，但肠
、胃、肝、肾的疾病却越来越多?我们该吃什么，怎样吃才健康？
韩国电视节目制片人朴正薰经过一年多的实际调查、采访专家和他本人的亲身试验，告诉你如何吃出
健康生活。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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