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克罗斯在六十岁时回望往昔。践行纯素三十二载、战时的抉择、以这种饮食养大的孩子、Plamil 的创立——以及
留给下一代的一个问题。——中文翻译，译自英文原文。

我和妻子践行纯素已有三十二年，比纯素协会以及"vegan"这个词的存在还要早两年。我们是在

一个艰难的时刻放弃乳制品的——那是在1942年，第二次世界大战期间。

1940年，我因肉价高昂而成了素食者，随后发现还有其他理由值得考量。在我了解到的种种事

实中，有一件如此骇人听闻，以至于走向纯素主义这一步是全然自发的。那便是我发现：为了

将牛奶投入商业市场，我们不得不把小牛从它母亲身边夺走。我实在无法说清这件事对我产生

了何等巨大的影响：它简直像是让整个人类蒙羞。和数以百万计的人一样，我此前一生都以

为，母牛只是出于大自然某种善意的奇趣而供应牛奶，我全然不知它们必须大约每年被迫怀孕

一次，才能让身体产出乳汁。得知真相（"把公牛牵到母牛跟前，等小牛生下来，就把它杀掉，

好让我们有牛奶喝"）之后，我便从继续参与这桩滔天大恶中解脱了出来。

这发生在1942年，几个月后，我在当时名为 The Vegetarian Messenger 的刊物上发起了一场通信

讨论，主题是素食者食用乳制品是否合乎道德。当时任莱斯特素食协会（Leicester Vegetarian

Society）秘书的唐纳德·沃森（Donald Watson）先生延续了这场讨论，组建了一个不食乳制品

的素食者团体，并请求素食协会（Vegetarian Society）允许将该团体作为该协会下属的一个分

部纳入其中。此项请求遭到拒绝：就这样，事情竟阴差阳错，素食协会促成了后来成为纯素协

会（Vegan Society）的这一团体的形成。那是在1944年。"vegan"一词是从各式各样的提议中选

出来的，其中有些相当离奇；它由"vegetarian"一词的开头（"VEG"）与结尾（"AN"）构成。

战争期间，我们有了两个孩子，一男一女，尽管几乎没有任何可供依凭的资料，我们仍成功地

以纯素饮食把他们养大。他们曾在不同时候接受医学检查，结果都很好。人们纷纷称道他们明

亮的眼睛、健康的牙齿、干净的肤色，以及用之不竭的活力。他们如今依然生龙活虎，各自成

家立业，都已三十几岁。我和妻子也都健在，如今已年过六十，当上了祖父母。

我们并非搞"食物改革"的。我根本不认为健康的首要因素是食物；健康的首要因素是快乐，是

由内心的安宁生发出来的快乐。这并不意味着我对周遭发生的事情毫无感知、置身事外；事实

上，我深深地融入这个世界。举例来说，我曾深切地意识到离开乳制品、尤其是牛奶的种种困

难，也明白：像我这样的硬骨头或许能不作让步地挺过去，然而对大多数人而言，那份社交上

的压力并不好受，因此某种牛奶的替代品会派上用场。1956年，我创立了 Plantmilk Society（又



一个生造的词）。从这个志愿性协会的工作中，最终成长出了 Plantmilk Ltd.，它于1961年成

立，旨在将协会所进行的研究付诸商业应用。若干年后（1965年），如今名为 Plamil 的产品，

其第一罐出现在了伦敦的几家商店里。它由这家先驱公司在白金汉郡兰利（Langley, Bucks）一

处狭小的临时厂房中制造并装罐。如今这家公司搬到了福克斯通（Folkestone）一处好得多的厂

房，但随着地址的变更，我与这家自己参与创立的公司之间的直接联系也告一段落。

纯素主义头上唯一一个严肃的问号，一直是维生素B12。我坦承，我觉得下面这个论点是有几分

道理的：这种维生素从不直接存在，而是微生物作用的产物，它对纯素主义的进展至关重要。

我必须道出我的理由：早期一些纯素践行者曾患病，这吓退了许多本想践行纯素的人。而那些

健康的纯素践行者，很自然地无人留意。看来，有些人已丧失了利用自身肠道中由微生物作用

合成的维生素B12的天生能力。另一些人则未丧失这种能力：于是便出现了这样一幅令人困惑的

图景——有些人在改行纯素之后生活得极为成功，有些人则不然。结论是：成功者能够利用自

身的维生素B12，而不成功者则不能。我相当确信这一结论是站得住脚的，因此，在纯素饮食中

加入膳食来源的维生素B12是明智之举。我并不是说所有情况下都有此必要（事实上我确信并非

如此），但这么做是明智的，而且不会有任何害处。Plamil 以及其他一些纯素食品在其配方中

含有维生素B12。当有人声称植物中含有B12时，应当认识到：即便如此，这也不是因为植物本

身，而是因为植物赖以生长的土壤中含有能制造B12的微生物，植物的根系将其吸收了上来。正

如人们常说的，这一切全看土壤！

你如何着手纯素饮食，既取决于你的体质需要，也取决于你的性情。倘若你忧心忡忡，那么要

紧的是：要么认定这忧虑毫无根据而将它打消，要么就着手去做些什么。忧虑对你的伤害，远

甚于劣质的食物。至于食物本身，就现阶段而言，常识加上B12，似乎便是答案。常识告诉我

们：要吃在健康土壤上种出的食物，在根、叶、果之间取得合理的均衡——其中包括坚果、谷

物与豆类——或许在不久的将来，还可加上英国新培育的那种菜园大豆品种。然而人活着，不

能只靠食物，哪怕是纯素的食物也不行；他还需要一切滋养其精神的东西。纯素主义（对我而

言，它意味着、也将永远意味着这样一种哲学：人为了自身的提升，应当在不剥削动物的情况

下生活）不过是一次微调，让你滑入一条略为有利的轨道。倘若我和妻子能在第二次世界大战

那些贫瘠而实行配给的年月里作出那次调整，并在那样的时候以纯素饮食养育儿女，那么在今

日无比优越得多的境况下，又有什么能够阻止任何人做同样的事呢？

——莱斯利·J·克罗斯
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