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前言

享受美食，原本是件惬意的事，然而在科技日益发达的现代，却成为了让人忧心忡忡的事情。
数十年前，没有人会因为怕买到不安全、不放心的食物而整日提心吊胆，小心翼翼。
在那个物质紧缺的年代，能否买到自己想要的才是人们所忧虑的事情，然而如今人们虽然早已不再食
不果腹，拥有了极为丰富的物质生活，但在面对市场、超市中琳琅满目的各色食品时，人们对食品安
全的信心，却在日渐下滑。
    从含有三聚氰胺的奶粉、鸡蛋到有毒大米、有毒米粉，消费者对食品安全的不信任来源于那些不道
德的生产商与经销商。
相信很多人已经很久没有去过街角的露天菜市场买菜了，那里的猪肉早已失去了鲜猪肉该有的色泽和
手感，过于肥硕的青菜也像打了激素一般⋯⋯食物是人们的必需品，为了生存下去，我们一天都离不
开食物，因此，我们更应该将鉴别食品安全的知识烂熟于心，作为消费者，我们还需掌握其鉴别的方
法。
掌握了一些简单实用的鉴别方法，我们就如同穿上了一件保护自己的金钟罩、铁布衫，为我们的健康
增加一道安全的保障。
    安全有保障的食品，我们怎样获得？
通常我们无法决定食品的生产过程，但我们可以练就自己的“火眼金睛”，去粗取精、去伪存真，从
琳琅满目的食品中将真正安全、健康的食品挑选出来。
    日常生活中的蔬菜、水果、五谷杂粮，该怎样吃？
超市中花花绿绿的加工食品，该怎样选？
牛奶和豆浆，怎样喝才是健康的？
关于食品添加剂，你了解多少？
是否都要避而远之？
我们究竟还能吃什么？
我们到底应该怎样吃，才可以安全一点点，放心一点点？
本书或许可以帮你找到答案。
    本书详细介绍了近百种食品在加工过程中可能存在的安全问题以及鉴别、挑选、贮存食物的方法。
书中所涉及的食物，均与我们的日常生活息息相关，可以说，对普通消费者来说，本书是一本非常实
用的食物安全手册。
    本书在编写上力求文字简单明了，注意通俗性又不失科学性；专业理论通俗化，以便人们在实际生
活中可操作，注重实用性。
因此，具有一般文化水平的读者都可以看得懂、用得上本书，可以说，本书是人们家庭健康书架上的
必备读物。
    我们希望《食物这样吃才安全》这本书可以提高人们关注食品安全的意识，并帮助人们掌握一些基
本的食品安全知识，让“餐桌上的污染”远离人们的生活，让美食带来的健康与快乐充满更多的家庭
！
    为了提高大众读者的生活品质，我们精心设计、组织编写了“绿色生活”系列丛书，分别从食品安
全、素食、空腹养生等角度出发，提出具体方法，帮助大众解决饮食问题，营造健康生活。
    最后，感谢陈振、张绿竹、张莉萍、郝言言、苏文涛、薛英祥、薛翠萍、唐传汉、唐文俊、王春晓
、史霞、马牧晨、张宁宁、邵莹、石柳、李青、赵艳、唐正兵在本书编写的过程中付出的努力。
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内容概要

《食物这样吃才安全》主要阐述了食品安全知识、食物选购窍门、合理的烹调方式、正确的饮食方法
、科学的食物搭配、不同人群的饮食养生、四季膳食原则、吃对食物不生病、常见饮食宜忌等几个方
面的内容。
尤其是针对每种饮食都提出了操作性很强的应对措施，还在每节后归纳出了简洁而实用的“细节提示
”，有理有据地忠告人们什么可以吃，怎么吃，什么不可以吃。
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作者简介

陶红亮，国内著名生活类畅销书作家。
致力于大众健康、中医养生图书研究、普及工作，出版健康科普书籍百余万字。
作品不仅畅销大陆，且多本图书版权输出到港台地区。
因其图书通俗易懂、科学实用深受广大读者喜爱。
主要著作有《子女关爱父母健康枕边书》，《丈夫关爱妻子健康枕边书》，《妻子关爱丈夫健康枕边
书》，《最好的健康给父母·身卷》，《最好的健康给父母·心卷》，《黄帝内经》使用手册3：国
医养生妙方 (精华版)等。
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章节摘录

第二节  肉类食品质量鉴别要点    为了确定与生产与贮存过程中发生的有关“肉和肉产品的历史”，很
多方法都适用，包括电泳技术，DNA技术，脂质体技术，免疫学技术，高压液相色谱，色谱技术和电
镜技术等。
食品追溯体系中，最困难的是一批混合原料中每种成分的定量检测。
    为了把这一问题解决，还必须进行大量的研究。
“标记物质”可以用来放大一批混合物中的成分细节（如灭菌程度可以通过酶活性来检测），但是，
对于其可靠的使用方法必须进行调查。
标记物既可以是内源性，也可以是为了方便检测的人为添加。
不过在加标记物的时候要非常小心，添加的物质对消费者一定没有害处，并且必须符合法规的要求。
    肉类罐头要这样鉴别    肉类罐头主要是指采用猪、牛、羊、兔、鸡等畜禽肉为原料，经过加工后制
成的罐头。
其种类很多，根据调味方法和加工工艺的不同可以分为原汁烟熏类、清蒸类、腌制类、调味类等。
    1.容器外观鉴别。
良质罐头的容器一般都是整洁、无损的；次质罐头的罐身会出现假胖听、突角、凹瘪或者锈蚀等缺陷
，或者封口处理不良；劣质罐头的罐身就会出现真胖听、焊节、沙眼、缺口或者较大牙齿等。
    2.色泽鉴别。
良质罐头具有该产品的正常色泽，而且应该具备原料肉类应有的光泽与颜色；次质罐头不具有这个品
种的正常色泽，稍微变浅或加深，肉的色泽度比较差；劣质罐头的肉色不正常，特别是肉表面变色严
重，切面色泽呈淡灰白色或者褐色。
    3.气味和滋味鉴别。
良质罐头具有与该品种一致的特有风味，非常鲜美而且适口，肉块的组织细嫩，香气浓郁；次质罐头
具备该品种所有的风味，但是气味和滋味比较差，或者含有杂质；劣质罐头有非常明显的异味和酸臭
味。
    你购买的是新鲜的猪肉吗    对于禽畜类的感官鉴别，要按照如下的顺序进行：首先是看其外观、色
泽、组织状态，尤其应该注意肉的表面以及切口处的颜色和光泽，看有没有颜色灰暗，是否存在淤血
、水肿、囊肿和污染等现象。
其次是嗅肉品的气味，不但要了解肉表面的气味，还应该感知其切开或者试煮后的气味，要注意查看
是否有腥臭味。
最后用手指按压、触摸，来感知它的弹性以及黏度，结合脂肪和试煮后肉汤的情况，对肉进行综合的
感官评价和鉴别。
    1.新鲜猪肉的表面有一层微干或者微湿润的外膜，呈淡红色，有光泽，切断面稍湿、不粘手，肉汁
透明。
次鲜猪肉的表面有一层风干或者潮湿的外膜，呈暗灰色，没有光泽，和新鲜的猪肉相比，切断面的肉
要暗很多，有黏性，肉汁混浊。
变质猪肉的表面外膜极度干燥或粘手，呈淡绿色或者灰色，发黏并且有霉变的现象，切面也呈暗灰或
淡绿色，很黏，肉汁严重混浊。
    2.新鲜猪肉的气味比较正常。
次鲜猪肉在肉的表层就会闻到轻微的氨味、酸味或者酸霉味，但是在肉比较深层的地方却没有这样的
气味。
变质猪肉，不论在肉的表层还是深层，都会有腐臭的气味。
    购买食品要认准商标    食品安全的可追溯工作在我国越来越受到关注和重视，被认为是管理和控制
食品安全问题的重要手段。
通过建立“源头到餐桌”的食品供应链信息追溯体系，在肉质食品的养殖、生产加工、包装运输和批
发零售各环节进行全程有效的监管。
在国外，肉类企业都是一体化经营的，从饲养、加工到产品销售都在同一个企业内完成。
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国际上通用的食品质量控制方法，是通过对食品制造每个过程以及关键点进行标示，管理和保存相关
的信息。
通过标示以及记录把动物产品和动物联系起来，任何产品都可以追溯到动物养殖场，实现从农场到餐
桌的全程可追溯性。
然而，就目前来看我国的牲畜养殖业普遍基础条件差、管理薄弱，基本上没有建立跟踪追溯体系，缺
乏应急机制的技术手段。
所以，建立牲畜养殖业和肉制品射频识别管理系统，实现肉制品的跟踪追溯，是面临的首要任务之一
。
    细节提示    通过标签打印机打印移动类型的条码标示分割肉制品，建立与此相关的信息追踪系统，
详细记录分割肉的生产过程以及各种数据，并汇总到中央服务器；最后在无线网络可通过移动标签或
者序列号，对肉产品进行查询，进而建立起牲畜养殖及肉制品生产、销售全套管理系统。
    P26-28
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编辑推荐

如何鉴别掺假的食物？
    转基因食品究竟安全不安全？
    怎样才能最有效地去除果蔬上的农药残留？
    每当从媒体上得知某一种食品出现质量问题时，我们除了不吃或少吃这种食品，还能做些什么呢？
    在日常饮食中，如何杜绝食品安全隐患，让您和您的家人吃得更放心、更安全，做到健康饮食、合
理饮食、科学饮食，是本书的编写宗旨。
陶红亮等编著的《食物这样吃才安全》从实用角度出发，介绍鉴别危害人体安全的食品的方法以及应
当注意的饮食宜忌，并针对不同人群的食品选择提出建议。
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