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前言

　　在三聚氰胺事件之后，一位网友发表了这样一段话：　　“我从小爱吃鱼，爱吃海里的东西，可
是长大后鱼不让我吃了，海里的东西也大都不让我吃了。
我说，就吃螃蟹吧，结果螃蟹又有毒了。
说吃猪肉吧，猪肉也有毒了。
　　我从小就有每天喝两杯牛奶的习惯，20多年了一直没变，可是现在我已经戒掉了这个“恶习”。
去超市买些大米回来煮饭吧，也不得不胆寒了⋯⋯　　我曾经看过一篇关于有毒食品的报导．几乎涵
盖了我们日常消费的大部分食品。
我想知道我们中国人还有的吃吗？
”　　这样的情绪，很能代表一部分人的心情。
他们觉得这也有人下毒，那也有污染成分，怀疑一切，恐惧一切，感觉餐桌上的东西都很可怕。
另一部分人则破罐破摔。
既然吃什么都不一定安全，干脆想吃什么吃什么，不去考虑什么营养平衡问题。
　　以上这两种情绪，都不可能增进人们的健康。
　　在这个污染的世界上，想找完全不含有毒成分的食物，是不可能找刘的。
南极的磷虾都已经检出了农药成分。
还有什么可以纯净？
只要检测仪器够精密，在食品当中，能够找到各种各样的化学物质：我们经常吃的药物成分，我们洗
澡洗头等日用化学品中的成分，我们施放在土壤中的灭鼠药灭蟑药除草剂杀菌剂，我们工业生产中的
废水废渣，我们汽车轮胎的胶粒摩擦微粒，以及我们爱吃的烤羊肉串烟气⋯⋯还有包装、运输中无意
中沾染的有害物质和、哪掺杂使假的人故意加进去的非食物成分。
　　在这样一个世界上，我们该怎么办？
是扎起堠咙来不吃东西，还是随便乱吃？
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内容概要

怎样吃最安全？
吃什么最安全？
    我们还能吃什么？
我们应该怎样吃？
    在食品安全事件不断出现的今天，这是人们经常发出的疑问。
    本书约请中国农业大学食品专家范志红教授针对百姓最关心的食品安全问题，给读者分析了现代生
活中的饮食不安全因素，对读者关心的天然食物应该怎样选择、超市食品是否放心、怎样选择健康饮
品、怎样烹调更健康等问题做了科学详尽的解答。
对百姓健康饮食具有较好的指导意义，是现代家庭饮食安全宝典。
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作者简介

范志红，中国农业大学食品学院营养与食品安全系副教授，食品科学博士。
中国食品科技协会营养支持委员会理事，健康教育协会理事，中国烹饪协会美食营养委员会专家委员
，中央文明办、卫生部开展的全国“相约健康社区行”巡讲专家，中国营养膳食推广工程专家顾问团
顾问。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<怎样吃最安全>>

书籍目录

一　我们的饮食生活为什么越来越不安全了？
　1.逃避不了的饮食污染　2.有人把工业原料加进我们的食物　3.你最爱吃的家常菜也有毒吗？
　4.到底要不要吃剩菜　5.大家都喜爱的腌制食品能不能吃　6.“奶粉门”时代我们应该怎样购物二　
是因为食品添加剂的存在吗？
　1.食品添加剂是做什么用的　2.为什么都说自己“绝对不加防腐剂”　3.抗氧化剂又是什么　4.让你
享受美妙口感的疏松剂　5.香香甜甜的奶昔里藏着什么秘密三　我们还能吃什么？
　1.天然谷物最营养　2.蔬菜一定要多吃　3.豆类蔬菜有何出众之处　4.调味蔬菜仅仅是调味吗？
　5.上帝的食品——菌类蔬菜　6.神奇的藻类蔬菜　7.瓜类蔬菜有何价值　8.新鲜水果不可少　9.鸡蛋
虽小学问大四　我们应该怎样吃？
　1.蔬菜也要健康烹调　2.想健康要低盐　3.甜食只能偶而吃　4.自己做饭最健康　5.烹调时如何减少
脂肪摄入　6.你会正确使用冰箱吗五　超市里的加工食品安全吗？
　1.关于方便面的几个疑惑　2.面包：健康价值细细看　3.速冻食品：小心商品提前过期　4.蔬菜类
　5.肉类　6.奶类食品　7.面食类　8.解读食品标签　9.正确对待零食六　喝得安全更重要！
　1.健康喝牛奶　2.应该怎样喝豆浆　3.喝饮料喝的是什么
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章节摘录

　　一　我们的饮食生活为什么越来越不安全了？
　　1.逃避不了的饮食污染　　生活在环境受到破坏的现代社会当中，人体不可避免地接触到各种污
染物质。
无论是大气、水源、食品，还是室内环境、日化用品，每时每刻都有很多化学物质不请自来，进入人
体当中。
许多消费者担心，环境的污染可能会降低健康水平，影响人体免疫力，甚至会长期积累而诱发癌症。
　　然而，人不可能生活在真空当中，仅仅害怕也是无济于事的。
人的肉眼很难分辨食物的污染程度，大气和水的污染也是我们无法控制的。
一个重要的办法在于提高自己的抗污染能力，即解毒排毒能力。
　　解毒关键1：人体自身的解毒能力　　人体对污染物具有解毒的能力，但是这种能力与代谢活性
和营养状况关系密切。
健康而有活力的人，身体代谢机能旺盛，解毒能力也比较强。
儿童、病人和老人则要低得多，特别是消化系统、肝脏和肾脏功能出现问题的人。
营养缺乏时，人体代谢发生异常，会影响解毒酶的活性，使人体的解毒能力降低。
蛋白质是各种毒物代谢酶类的主要成分，因此缺乏蛋白质不利于解毒功能。
B族维生素是解毒过程中的必要辅酶，充足摄取这些维生素对减肥十分重要。
　　解毒关键2：某些营养素具有解毒能力　　此外，有些营养素对于某些特定毒物具有解毒能力。
例如，牛奶蛋白可以与汞等重金属元素结合排出体外。
维生素c能够阻止致癌物亚硝胺的合成，从而保护人体。
因此如果常吃腌菜、火腿、香肠等含亚硝胺较多的食品，就应当额外补充维生素C。
维生素C还能降低苯类化合物和某些重金属物质的毒性，是重要的抗污染营养素。
钙能够使进入骨骼的铅污染保持“不活动态”，减少铅对机体的危害。
如果人体缺钙，骨骼中的钙被溶解出来维持血液中钙的浓度，使铅也一起溶解出来，重新对机体造成
危害。
　　解毒关键3：膳食纤维和水　　据国外营养专家研究，一些膳食纤维类物质具有排除致癌物和重
金属污染物的作用。
海带、裙带菜、紫菜、玉米皮、甲壳质等均有效，但是以海带功效最强。
日本某大学试验发现，给试验动物吃致癌物质后，喂普通饲料的动物全部患了癌症，而吃海带的动物
大多数安然无恙。
木耳等菌类对于排除进入呼吸道的污染物质具有特殊的效果，因此是粉尘作业者的重要保健食品。
绿豆、红豆、扁豆等豆类也具有促进解毒排毒功能的作用。
　　水是有害物排泄的载体。
有些毒物的溶解性低，不容易从尿中排出，常常会堆积在肾脏里，对肾脏造成危害。
如果大量喝水，就能够冲稀毒物，使它尽快离开人体。
　　各种营养物质来自食品当中，注重膳食营养是提高抗污染能力的主要途径。
除去选择绿色食品之外，人们一定要注意膳食营养平衡，特别是多摄取蔬菜、藻类、菌类、薯类、粗
粮、豆类等抗污染食物。
　　生活中的饮食误区　　1.拼命洗蔬菜　　有些消费者因为害怕农药而将食物厚厚地削皮，剥去外
层的叶子，拼命泡洗揉搓蔬菜和粮食，却忘记食物中的营养物质才是进餐的根本目的。
国内外医学研究都证明，缺乏维生素、矿物质和受污染对人体的危害一样严重。
　　2.用维生素片代替绿叶菜　　另一些消费者因为怕麻烦而不肯多吃绿叶蔬菜和杂粮，幻想用维生
素片来代替一切，殊不知这些天然食品中的多种膳食纤维和活性物质却是维生素片所不能代替的，其
解毒抗污染作用当然也是维生素片所不能完全提供的。
　　还有一些消费者听说某些食品可能有污染问题，就吃少数几种自己认为放心的东西，殊不知这样
做是最危险的。
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某一种食物的生产当中可能使用特定的化学品，某一个地区的土壤或水源当中可能存在特定的污染物
质，某一类食品的加工当中可能加入某一类添加剂。
如果持续、大量地摄入少数几种东西，反而会使同样的污染物质长期积累，不利于人体健康。
如果选购多品种、多产地、多种加工方式的食品，就可以尽量分散风险，让污染物的危害不至于出现
累加效应。
　　总的来说，只有建立好的生活习惯和饮食习惯，尽量摄入丰富、多样、新鲜、加工程度较低的食
品，才是与污染做斗争之道。
　　专家答疑　　营养专家是吃自己种的菜，自己养的猪的肉，都是没有污染的吗？
　　我从来没有干过这样的事情。
而且在这个地球上，没有污染的地方已经找不到了，绝对无污染的食品不存在。
有人总是说，因为食物不是纯天然情况下长起来的，所以我们会有这么多的慢性病。
这是推卸责任。
　　食物污染不污染，不以我们的意志为转移。
我也是环保主义者，我支持减少资源的消耗，支持垃圾回收，希望减少环境的污染，但所有的环境问
题不可能在一两年中解决。
　　在这种情况下，要树立这样的想法：别人的事情可能我左右不了，但在我所能控制范围的事情，
我一定要做好。
虽然说，现在的菜都是施化肥种出来的，但吃蔬菜比不吃蔬菜健康一些，所以我还是要多吃菜的。
尽管现在的牛奶生产不是纯天然的方式，不是在牧场里吃草的奶牛，也是人工饲养的，但我喝一杯酸
奶，还是能够供应不少的钙和维生素，所以喝的时候也没有什么不愉快。
　　但千万不要说，反正外面卖的食品都是污染的，吃什么都无所谓。
想一想，尽管大家吃的东西都是农贸市场买的，都是超市里买的，为什么有人不健康、有人健康？
为什么有人胖、有人苗条？
你要考虑一下：我自己哪里做得不好，营养搭配是不是有问题，运动是不是太少。
　　生活链接　　关于购物　　我个人的做法可以和大家沟通一下。
我们家买食品都是我亲手负责，我认为自己的选择会比较明智一些。
　　我在超市缴款排队时，看看别人买的东西，对比自己买的东西，经常会非常感慨。
因为我看到很多朋友的购物筐里2，3以上都是高度加工的食品，都是包装漂亮的高度加工食品，像饼
干、薯片、速冻食品、甜饮料，都是加工过的，有牌子的，很多是吃起来香脆可口的食品。
他们的购物筐里，天然形态食品的比例非常低，他们不愿意买这样的食品。
而我和他们正相反，购物筐中大部分都是天然形态的食品。
饼干我一年也不问津，薯片我不吃，可乐从1996年之后再也没有喝过。
　　如果你连蔬菜、牛奶、粮食的安全性都担忧的话，这些高度加工的东西你就更该担忧了，因为食
品加工厂家用的加工原料未必比你买的质量好。
你买的原料都是你所能找到的最好的原料，至少是看起来最新鲜的，而工厂进货的原料品质未必能够
达到你买菜、买粮食的水平，在加工过程中会继续损失营养素；在加工过程中，为了改善口感和风味
，会添加膨化剂、乳化剂、调味剂等，添加油、糖、盐、香精、色素等，让你觉得这种东西好吃。
可以说，加工环节越多、加工程度越高，我们对它应该越担心。
　　既然如此，你如果真的在乎食品安全，在乎自己的健康，为什么不买新鲜的、天然的食品呢？
　　人们经常被“纯天然”这一词汇所吸引，但在现实中，我们的生活方式非常不天然。
现代人生活在人工的气候环境当中，生活在人工的光照环境当中，使用各种合成品，食物几乎已经是
人类和自然的最后联系。
　　可是，人们真的愿意选择天然食物吗？
我看，很多人爱好的只是“天然”这个招牌。
“天然”的食品至少应该有天然的样子——树上的果子摘下来是什么样子就是什么样子，田里的菜是
什么样子拔出来就是什么样子。
世界上没有“天然薯片”，也没有“天然饼干”。
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明知道产品中已经加进去很多油很多糖，还相信它是纯天然的食品，因为包装上的“天然”二字而找
到心理安慰，这不是自己蒙自己嘛？
！
　　2.有人把工业原料加进我们的食物　　生活链接　　苏丹红事件　　大家不会忘记曾经遭受各地
严查的“苏丹红一号”IB？
面对市场上的食品和自己的餐桌，许多人发出如是感叹：“蔬菜里有农药，肉里有瘦肉精，水产里有
激素，面粉里有漂白剂，辣椒酱里有色素⋯⋯如今我们还能吃什么？
”　　苏丹红是一种合成色素，对动物可能具有致癌性，但并不能肯定地说，少量食用一点添加苏丹
红的辣椒酱肯定也会引起人类癌症。
蔬菜上面有少量农药残留，也不能肯定地说，吃了这些蔬菜就一定会引起慢性中毒。
在一个发达的社会当中，政府和研究者总会尽量减少人们生活当中的健康风险，哪怕危害并不十分确
定，哪怕后果只能在多年之后产生。
可是，如果蔬菜当中完全不含农药，辣椒酱中完全不含色素，人们的饮食果真就会远离不健康的因素
吗？
　　科学家早就警告，烧烤、煎炸食品当中含有有毒致癌物质，甜饮料、甜食糕点、小食品当中有多
种不利于心血管健康的因素，然而人们仍然对烤肉和炸鸡情有独钟，仍然对饮料、零食爱不释口。
　　研究早已证明，营养不平衡、热量过剩、缺乏运动、吸烟酗酒等因素是慢性疾病发生的主要原因
，因此肥胖症、糖尿病、心血管疾病等均被称为“生活方式病”。
近年来的营养学研究证实，缺乏维生素和受到射线辐射一样，可以造成DNA的损伤，从而增大癌症的
发生概率；运动不足则是造成糖尿病等慢性疾病的重要诱因。
可是，注意节制饮食、常吃粗粮豆类的人寥寥无几，坚持运动健身的中年人更是少得可怜。
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编辑推荐

　　《怎样吃最安全》由中国农业大学食品科学博士，美女生活家范志红倾情奉献。
　　谷物、蔬菜、水果，该怎样吃？
超市加工食品，该怎样选？
牛奶和豆浆，该怎样喝？
食品添加剂，你是否要拒绝？
　　饮食安全第一书。
现代社会，最防不胜防的是什么？
恐怕大多数人要回答：食品安全。
确实，苏丹红事件、红心鸭蛋事件、毒奶粉事件，一个个发生在我们身边，怎不令人防不胜防？
那么，我们到底应该怎样吃，我们到底应该吃什么，才可以安全一点点？
放心一点点？
《怎样吃最安全》，或许可以帮你找到答案。
　　生活在环境受到破坏的现代社会当中，人体不可避免地接触到各种污染物质，无论是大气、水源
、食品，还是室内环境、日化用品，每时每刻都有很多物质不请自来，进入人体。
　　现代家庭饮食安全宝典，权威食品专家带你直击饮食安全。
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