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两个事实

现在许多人要依赖形形色色的专家来教导
他们该怎么吃——— 有医生、节食食谱、媒体报
道的营养最新成果、政府研究报告、食物金字
塔，食品包装上泛滥的保健功能标注。虽然我
们不会时时留意这些专家意见，但每当我们手
持菜单点菜时，或者推着购物车逛超市时，专
家的声音就会萦绕耳边。人们的头脑里还留存
了大量生物化学信息：“抗氧化”“饱和脂
肪”“Ω-3脂肪酸”“碳水化合物”“多酚”
“叶酸”“麸质”“益生菌”，这些词每个人
都似曾相识，这难道不奇怪吗？如今这种情况
已经到了只见营养和热量、不见食物的程度。

尽管近年来听了太多科学或伪科学的饮食
信条，我们仍然不知道应该吃什么。脂肪和碳
水化合物哪个更令人担心？那么“好”的脂肪
和“坏”的碳水化合物，例如高果糖浆，又如
何呢？含麸质食品的害处有多大？人工甜味剂
的害处有多大？这种早餐麦片能改善我儿子学
习的注意力，而另一种麦片能防止心脏病发
作，这是真的吗？从何时开始，吃一碗早餐麦
片粥变身为一个常规疗程？

关于饮食与健康的关系，有两条重要的基
本事实不可不知，这两条并无争议。参与营养
论争的各方对此意见一致。更重要的是，这些
确凿的事实足以让我们在其之上建立合理的饮
食规则。

事实之一：吃所谓西式餐饮的人群（通常
指饮食中含大量加工食品和肉类，加入大量脂
肪和糖类，大量精加工谷物，除蔬菜、水果和
全麦谷物之外大量的其他食品）毫无例外地会
高比例地患上所谓西方病：肥胖症、Ⅱ型糖尿
病、心血管病和癌症。

几乎所有的肥胖症和Ⅱ型糖尿病，80%的心
血管疾病和三分之一的癌症与这种饮食有关。
营养学对此并无争议。

事实之二：吃各种传统饮食的人群一般不
会患上这类慢性病。这些饮食范围很广，从高
脂饮食（格陵兰岛的因纽特人主要以海豹脂肪
层为生）到高糖饮食（中美洲的印第安人主要
食用玉米和豆类），再到高蛋白质饮食（非洲
马萨伊部落人以牛血、肉类和奶为食），这是
三个极端的例子。但是对于那些多样化的传统
饮食，也同样如此。这一事实表明，人类没有
单一的理想饮食，人是杂食性的，精确地适应
多种多样的食物和饮食规则。

事实上从以上两条中还可导出第三条事
实，这一条给人带来希望：摒弃西式餐饮的
人，健康状况会明显改善。有些研究充分证
明，西式饮食的结果是可以逆转的，其速度也
相对较快。

在一项研究分析中，一组典型的美国人仅
适度偏离西式餐饮及生活方式，就能使患冠心
病的风险降低80%，患Ⅱ型糖尿病的风险降低
90%，患直肠癌的风险降低70%。

曾祖母不认识的食物

设想你的曾祖母（或祖母，依你的年龄而
定）跟你一道推着购物车逛超市。两人在乳品
柜前停下来。她拿起一包吸吸乐管装酸奶———
对这一塑料管花里胡哨的调味果胶一头雾水。
这是食品呢，还是牙膏呢？现在的超市里有成
千上万种这样的貌似食物的产品，我们的祖辈
根本就不会认作是食物。不吃这种复杂的食
品，理由很多，不仅是因为其中含有多种化学
添加剂和玉米、大豆提取物，也不仅因为常用
的塑料包装可能具有毒性。今天的食品都经过

专门设计加工，对人体的进化现状十分敏感，
迎合了人对甜味、脂香和咸味的天生喜好，让
人多买多吃。这些滋味在自然界难得一尝，而
食品科学家却可以轻松调制出来，结果在加工
食品的诱惑下，我们食用的甘滋美味大大过
量，对身体有害无益，这条“曾祖母规则”将
把这类食品大多排除在购物车之外。

脂肪被妖魔化的背后

不吃含五种以上成分的食品，包装食品所
含成分越多，加工工序可能就会越多。在特殊
的日子里，偶尔吃点美食解解馋也无妨，只要
不把每一天都当成特殊日子就行。不吃名称中
带有“清淡”“低脂”或“无脂”等字眼的食
品：低脂食品让人变得更加肥胖。为什么会这
样呢？因为除去食物中的脂肪并不一定能降低
食物的增肥效果。碳水化合物同样能让人变
胖，而且许多低脂和无脂食品为了弥补味道上
的不足，只好增加糖的用量。通过妖魔化一种
营养成分——— 脂肪，不可避免地给另一种成分
发放了自由通行证，然后代之以摄入过量的、
据称是“有益”的营养——— 碳水化合物。自20
世纪70年代低脂运动开始以来，美国人实际上
每天超标摄入500大卡的热量，大多是以糖之类
的精制碳水化合物的形式摄入的。结果是，与
70年代末相比，男女平均体重分别增加了17磅
和19磅。适量吃真实的食物比大量进食富含糖
和盐的“低”能量食品要健康得多。

避开超市中心区

大多数超市采用相同的陈列方式：加工食
品占据店里的中心区走廊，生鲜食品柜——— 农
产品、肉、鱼、乳制品——— 沿墙摆放。如果沿

着店面的四周活动，就更有可能在购物车里装
满真实的食物。当然这一策略并非万无一失，
因为高果糖浆这类东西已经打着调味酸奶的旗
号悄悄潜入乳品柜。

吃哪一类食物？吃五颜六色的食物，一盘
健康的食物应该包含多种颜色。这个观念可以
很好地证明家庭主妇的饮食经也往往有其科学
道理。许多蔬菜的颜色表明它们含有不同的植
物化学成分——— 花青素、多酚、类黄酮、类胡萝卜
素。这些化学成分大多有助于抵抗慢性病，而各
自的功用又稍有不同，因此饮食中植物化学成
分种类越多，对保护人体健康越有利。

吃饮食洁净的动物

动物的饲喂对其所产食物，无论是肉、
奶、蛋的营养水平和健康情况有很大的影响。
这个道理不言自明，却一直被追求大批量生产
的食品产业链所忽视。对高产量的追求改变了
大多数食用动物的饮食，这一改变常常毁坏其
健康。用高能量的谷物饲喂动物，促其快速生
长，即使进化到以草为食的反刍动物也改变了
食谱。但是那些能忍受谷物的肉食动物如果食
用植物也会更加健康。它们的肉和蛋也会对健
康更有利。这些动物所产食品会含有更健康的
脂肪类型（Ω-3脂肪含量较高，Ω-6脂肪含量较
低），其维生素和抗氧化物的含量也更高。购
买放养动物食品，虽然价格高昂，必会物有所
值。

享用天然含咖啡因的饮料

咖啡和茶能使人快乐、机敏、精力旺盛，
在某些时期，这些传统含咖啡因的饮料被认为
与心脏病、癌症、高血压和钙流失有关联，实

际上，咖啡和茶中的抗氧化物（巧克力也同样
含咖啡因）对人体有益。咖啡因过量可以引起
心悸和焦虑，而对于新一代含咖啡因的能量饮
料，尚无结论。因此，至少目前你还是从植物
中而不是从工厂里适量摄入咖啡因更好些。

下厨做饭

从理论上来讲，自己做饭还是让别人做饭
对你的健康不会产生多大差别。但让别人为你
做饭，你就丧失了对饮食、分量和成分的控制
权，除非你请得起大厨来为你量身定做。要想
从食品学家和食品加工商手里夺回饮食控制
权，确保你吃的是真实的食物而不是含有不健
康油脂、高果糖浆和过量的盐的可食性物质，
自己下厨是最好的方法。毫不奇怪，家庭烹饪
的式微与肥胖症如影随形，不无关系。研究证
明，下厨的人更有可能吃到较为健康的饮食。

《吃的法则》
[美] 迈克尔·波伦 著
中信出版社

从精神的炼狱中挣脱出来的人，才拥有真
正强大的灵魂。《个人的体验》是大江健三郎
以自己的真实经历为蓝本，经“黑暗料理”而
成的一部直指人性软弱与丑陋的小说。纵然他为
小说安排了貌似光明的尾巴，但之前的昏暗式书
写，也令人难以从那一场“杀婴未遂”的阴谋中醒
转过来。好在大江健三郎在现实生活中的选择，
照亮了这部小说，让人看到人性中尚有光。

小说的主人公鸟，不仅长得像鸟，性格也
像鸟，喜欢无拘无束自由飞翔的生活。在24岁
踏入婚姻的那一年，他连续宿醉了四个月，为
此他退学了；27岁这一年，妻子产下一个“看
起来像长了两个脑袋”的孩子，为此他在外面
整夜宿醉，被校方解聘。面对一个出生即有严
重缺陷，有可能变成植物人的孩子，渴望自由
的鸟，能战胜内心的懦弱，像个真正的男子汉
那样去承担责任吗？

这不仅是主人公鸟面临的精神困境，也是
1963年时的大江健三郎所要面对的现实选择。

鸟这个人物，他本身就是一个“巨婴”，
心智远未发育到和年龄相称的程度。面对突如
其来的人生厄运，他无力到失去了行为控制
力，因惊惧而仓皇逃窜。他想让孩子自然死
亡，但偏偏孩子有着顽强的生命力；他想假医
生之手，但没有哪位医生愿意成为他的同谋；他
想亲手结束孩子的生命，但他又没有背弃社会正
义的勇气，更惧怕承担责任……在这命运的岔路
口，鸟选择了重回大学旧情人火见子的怀抱。当
然，这与爱无关，火见子是他逃世的工具。

自始至终，鸟所担忧的永远都不是婴儿的
安全，而是他自身的利益，比如自由、金钱，
世人看待他的眼光……很难在鸟这个人物身上
看到自我救赎的可能。在书的最后，作者突然
转笔，使鸟变成了一个豁然开悟者，从要与情

人远走高飞的逃遁计划中，抽身撤离，想起了
要承担责任。这样的安排乍看意外，但细读鸟
与情人火见子的一番对话，就不难发现，鸟并
非真正的一夜之间由巨婴成长成了一个男子
汉，而是更精致的利己主义，令他意识到对于
他而言，拯救孩子对他更有利。终日里仓皇奔
逃，不敢、不能面对任何人，也无法直面自
己，这样见不得光的生活是痛苦的。选择回
归，直面婴儿，直面家庭，成了他没有选择的
选择。

鸟向社会道德回归，向社会整体的行为规
范回归，这绝不仅仅意味良善的胜利，因为鸟
并非因爱重生，是社会的公共道德和民间默认
的行为规范，把鸟拉进了正常人应遵守的社会
秩序的轨道。

真正救赎那个不幸孩子的并非父爱，而是
这个社会道德规范的力量。

鸟并不是作者本人的再现，但他是大江健
三郎现实经历与心路历程的投影。在整部小说
中，除了最后倍受争议的光明结尾，整部小说
都有种下坠的力量，击穿了世界伪善的面孔，
揭穿了人性中超越血缘亲情的利己主义。大江
健三郎采用了让小说沉入生活之下的方式，去
展现比现实更不堪的人间世态，人心丑恶。可
以说鸟就是放大了的大江健三郎心中的魔鬼，
他在书中将魔鬼公诸与世，让世人对他进行审
判，反向也在督促自我承担责任，由魔鬼式的
巨婴转化为拯救孩子性命，陪伴他成长的光明
天使。这种对自我最深沉的剖析，这种释放内
心黑暗直面自我的勇气，又与小说中的鸟形成
鲜明对比。

《个人的体验》
（日）大江健三郎 著
浙江文艺出版社

中国也有很多史诗。《格萨尔》据说有120部，
被认为是“世界上最长的英雄史诗”。《江格尔》《玛
纳斯》也有许多部，合称“中国三大史诗”。此外，彝
族、壮族、侗族、傣族、苗族等少数民族也都流传着
自己的英雄史诗。这些史诗大多以口头活态散落
在民间。《中国史诗》是一部集大成之作，列入
“国家出版基金项目”。该书总共62万字，分为
三编，即早期史诗、中小型英雄史诗的发展和长
篇英雄史诗的形成与发展。由中国社科院民族文
学研究所学者仁钦道尔吉和郎樱撰写。

作者将早期史诗分作三类，即古老的创世史
诗、英雄战胜恶魔的史诗、英雄考验婚型与抢婚
型史诗。许多民族的早期史诗中都有创世神的传
说，比如壮族的《布洛陀》讲述钻木取火的故
事，苗族的射日英雄名叫昌扎，土家族射日英雄
名叫卵玉，侗族的射日英雄名叫姜央。还有很多
类似的洪水神话和兄妹成婚繁衍人类的故事。

创世神话反映出人类是在劳动中诞生演化
的，远古可能出现过巨大的洪水，以及原始社会
的血缘婚时代。抢婚型史诗主要体现英雄不同寻
常的个人能力，还有人和自然搏斗的超能力。考验
婚型通常与恶魔（蟒古斯）斗争相结合，英雄要经
历种种考验，解救被劫掠的新娘。以《格萨尔》为
例。格萨尔的神奇和力量，关系到整个族群的兴
亡，其东征西讨的姿态反映了部落联盟时期军事
首长权力的扩张。大王妃珠牡慧眼选中一贫如洗、
正遭放逐的格萨尔为婿，当格萨尔北方降魔未归、
霍尔大军兵临城下之时，珠牡亲率将士打击入侵
之敌。珠牡成为藏族人民心目中的理想女性形象。
藏族谚语说：每个人都有一部格萨尔传奇。

史诗综合了大量的神话、传说、歌谣、谚语
等民间文学成果，往往由专门的行吟诗人来演
唱，从而在宏大的背景里，不断杂糅各种英雄故
事，充分体现藏族人民的集体智慧。

史诗研究的首要任务是原汁原味的记录，然
后是对与史诗有关的社会历史、风土人情的了解，
还有对史诗的创作流播做深入具体的调查，最后
要对收集来的各种异文进行比较。两位作者抓住
了史诗的口头性、变异性和集体性等民间文学特
征，多方调研，发现史诗艺人，进行口头采录，然后
通过文本的辑录和比较研究，揭示了中国史诗形
成、发展的规律，尤其是蒙古史诗群、突厥史诗群
和南方英雄史诗群的研究。如此编撰而成的《中
国史诗》，真可以称得上是心血结晶了。

《中国史诗》
仁钦道尔吉/郎樱 著
江苏凤凰文艺出版社

《你是人间四月天》以梁从诫编纂的《林
徽因集》《新月诗选》等为编辑底本，精心挑
选、收录最能突显其性格气质的散文7篇，包括
《悼志摩》《窗子以外》等；小说6篇，包括
《九十九度中》《窘》等；译文1篇《夜莺与玫
瑰》；书信32封，包括《致胡适》《致梁思
成》等，更完整收录了林徽因64首诗歌作品，
包括《你是人间的四月天》《深笑》《忆》
等。

林徽因，近年来呈现越来越火之势。她的
作品，她的传记，关于她的电影，都纷至沓
来。这个民国四大美女之一，俨然演变成为一
个商业热点，演变成一个“白富美”或爱情的
符号，被小资们追逐着、八卦着、幻想着。在
一些人笔下，林徽因被写成温柔有才、诗情满
怀、眉眼温婉的江南女子的样子，甚至无限放
大她跟徐志摩、金岳霖等人的感情纠葛，她似
乎成了一个多情滥交的女子。

可是林徽因是小资吗？或者说林徽因的爱
情与境遇跟现代小资们的情感与生活有可比性
吗？

或许，热衷于八卦的人，从来没有认真读
过林徽因的文字，甚至都不知道林徽因还是个
作家。

林徽因是一个颇有抱负之人，为证明并抢
救民族文化，跟随丈夫梁思成满中国地跑，考
察中国建筑，并写下一些建筑学的论文。她在
文学和建筑学上都有所建树。她在给胡适的信
中写道：“我自己也到了相当年纪，也没有什
么成就，眼看的机会愈少……真是怕从此平庸
处世，做妻生仔地过一世！”这样的抱负和成
就，恐怕不是当今小资们所能比的吧？

比照大多数女作家百转千回的文字，林徽
因的文字应该算得上是粗线条的了。也许，与
其性格有关，她直言快语，自称“为人直爽性
急”。这一点从其笔下的文字中不难感知。她

直言旧体诗伤愁太多，“一首诗竟像一张美的
证券，可以照着市价去兑现！所以庭花，乱
红，黄昏，寂寞太滥，时常失却诚实。”她说：“无
论什么诗都不会脱离过比喻象征，或比喻象征式
的言语。”可谓一语道破诗歌之隐秘。

有人说：“林徽因好像一个壳，是个人就
往里面填埋自己的幻想。”林徽因之子梁从诫
回忆说：林曾经说“徐志摩当时爱的并不是真
正的我，而是他用诗人的浪漫情绪想象出来的
林徽因，可我其实并不是他心目中所想的那么
一个人。”我想，一些迷恋林徽因者，也是很
有可能源自对名门、对美丽、对才学的渴求之
心理，特别是满足自己对众星捧月的幻想的。

三岛由纪夫在《天人五衰》中言：“若有
半点误解，误解便产生幻想，幻想产生美。”

《你是人间四月天》
林徽因 著
浙江文艺出版社

有人说:“在历史里一个诗人似乎是神圣的,
但是一个诗人在隔壁便是个笑话。”

《全集补》是2007年版《郁达夫全集》出
版之后，尚未编集的郁达夫作品的汇编，是对
《郁达夫全集》的补充。书信部分收录了信件
三十二封，包含郁达夫写给孙荃、顾千里、李
孤帆、翟永坤、李小峰、许广平等人的书信；
《全集补》辑录的是全集之外新发现的作品，
此前尚未出版过，具有很强的学术价值和历史
研究价值。

“我辈生于乱世，只能挺着坚硬的穷骨，
为社会谋寸分进步耳。”书中有先天下之忧而
忧。“我们这一代，应该为抗战而牺牲。”多
么豪壮，全然不是愿意苟且偷生的书生。

虽有豪情万丈，但郁达夫不过是一介书
生。所以，于日常生活中，不免要有大丈夫的
无奈与愁怨，他在致郑子瑜的信中写道：“所
托事，一时颇难作复，故而稽迟至今。省会人
多如鲫，一时断难找到适当位置，只能缓缓留
意。我在此间，亦只居于客卿地位，无丝毫实
权。‘知尔不能荐’，唐人已先我说过，奈
何！奈何！”在一封家书中写道：“农人习

俗，每喜谈人家琐事，予最恨之。”看到这句
话，我笑了，即便是如今农人亦如此。我始终
不大愿意回农村老家，因为老家人依然喜欢嚼
舌头。

书中还有儿女情长。书中的书信，占了全
书的半壁江山，有写给家人的，也有写给友人
的。透过这些书信，可见其生存状态以及日常
之所思所感，更易了解其人。

全书中有他写给原配夫人孙荃的八封信。
有读者表示，尤其喜欢这几封信。了解到不一
样的郁达夫。尤其是一九一七年在日本写给孙
荃的第一封信。好暖。“予自去国迄今，五易
寒暑，其中得失悲欢事颇多：祖母病报至不
泣；侄儿死耗至不泣；去年因微事与曼兄争，
曼兄绝交书至亦不泣；今日之泣，尽为汝也，
然则汝亦可以自慰矣！”

也许，读到这里，不了解孙荃的不禁会
问，孙荃何许人也，竟在达夫心中如此之重。
可是，感动之后，我又疑问了，既然爱如此之
深，又何至于后来抛妻弃子呢？或许是作家习
惯了写东西时的拿腔作态，或许是当时是真
的，只不过人心架不住时间之研磨。抑或是，

因为诗人的话有时不能当真？宋人李廷彦写了
一首诗呈给上官，诗中写道：“舍弟江南殁，
家兄塞北亡。”上官看后很是神伤，感叹道：
“不意君家凶祸重并如此！”李廷彦忙恭敬地
解释：“实无此事，但图属对亲切耳。”

我想起玛丽侯爵夫人评价诗人里尔克的
话，玛丽侯爵夫人认为，里尔克大概永远也找
不到心目中理想的女人，“但他无法在身边没
有女人的环境中生活……于是就有了逃避，有
了逃离一切束缚的时刻，紧随而来的是熟悉的
痛苦和悲哀。”

郁达夫的好友王任叔说：“达夫有一颗努
力向善和上进的灵魂,但必须有爱情与友情作为
他生命的支持力,统以抚煦和鼓励。这爱情与友
情在达夫身上，可谓‘成也萧何，败也萧
何！’”

人，是有多面性的，不能简简单单地去认
识和评价一个人。张爱玲说：“我相信人，但
我不相信人性。”

《全集补》
郁达夫 著
海豚出版社

■ 速读

关于吃的法则
□ 韩笑 整理

他用黑暗料理击穿人心的伪饰
□ 胡艳丽

采风问俗
□ 林颐

诗人的话不能当真？
□ 夏学杰

林徽因：活在深深的误解中
□ 赵艳红

■ 新书导读

《斯嘉丽的女人们》
海伦·泰勒 著

黑龙江教育出版社

作为一位文化院士，美国作家海伦·泰
勒以严谨的态度研究了《飘》对受众，尤其
是女性产生如此大的吸引力的原因；而作为
一位《飘》迷，她以丰富的情感分享了自己
以及各位女性粉丝与《飘》的故事。书中关
于美国南部的历史、文化、电影和女性主义
等尤其引人关注。

《乡下人的悲歌》
J.D万斯 著

江苏凤凰文艺出版社

这本书里有穷小子一步步走向耶鲁大学
的励志奋斗，有工人阶级的苦苦实现自己美
国梦的挣扎，有自暴自弃人们的放浪形骸，
而这一切，都是万千平凡的人正在必须面对
或者即将面对残酷的现实。作者通过一个美
国寒门弟子逆袭前后的生活图景，深刻地揭
示了美国工人阶级的命运和期待。

《繁星·春水》
冰心 著

天津教育出版社

冰心的《繁星·春水》与泰戈尔的《飞
鸟集》并称为“世界儿童文学双璧”，冰心
的小诗具有独特的艺术魅力，茅盾称之为
“繁星格，春水体”。新的版本，添加了冰
心女婿陈恕对其进行的美文评析(后记)。

如今的
食物选择丰
富多样，但
有些人过量
饱食却营养不良，有些人则轻食物而重
营养，人们似乎已经混淆了平衡饮食的
规则。食品行业的广告、营养学家的观
点和媒体信息的植入，让我们被大量虚
假信息所误导，事实上，这些加工后的
食品正在逐渐取代真实的食物。
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