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前言

现代人追求“买得放心、吃得科学”。
我们在超市里，看着琳琅满目的食品，总是在想：哪种食品好？
好在哪里？
每种食品每天吃多少合适？
好吃的吃多了有害处吗？
都是一日三餐，为什么有的人健康，有的人受到慢性疾病的困扰？
为什么有的人身材匀称，有的人肥胖臃肿？
这些其实都是怎样选择食品和如何均衡搭配饮食的问题。
关于怎样选择食品和如何均衡搭配饮食的问题，如果你到网上找答案，在极短的时间内就可以获得非
常多的结果，且不说还有电视、报纸、电台、社区讲座，形形色色、戴着炫目光环的真假专家们提倡
和鼓吹的各种方法。
对于这些令人眼花缭乱的宣传，大家茫然了，没想到“吃什么，怎么吃”，居然成了21世纪的头等头
痛大事。
过去是没的吃，现在是有的吃但不知道怎么吃。
选择食品和如何均衡搭配饮食，其实核心问题是用什么标准来衡量的问题。
相信养生的方法或者祖传秘方，那都是在没的吃的时候积累的经验，每个专家的说法都不一样，当然
有对有错。
而且没有公认的标准，你自然没办法核实。
因此如果没有科学根据，就不要轻易相信。
现代人要相信科学。
因为科学是人类迄今为止认识世界、接近真理的最佳途径；并且，科学的标准是客观、可靠的。
如果你怀疑，可以找第二个、第三个专家去核实。
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内容概要

本书依据《中国居民平衡膳食宝塔》提供的原则，对与粮谷类、蔬菜水果类、肉类、蛋类、水产类、
乳及乳制品、豆类及豆制品、油脂类、酒类、饮料类、食品添加剂和调味品、食品包装材料和餐具、
婴幼儿及儿童食品等相关的食品安全和营养问题进行了详细的阐述与剖析，帮助消费者了解各类食品
中的营养成分，学会鉴别有害食品，走出饮食误区，从而选择健康安全的食品。
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章节摘录

插图：鱼是汞的天然浓缩器生物链的作用会将无机汞转化为有机汞，并进行生物富集作用。
生物的富集作用可使环境中低浓度的物质，在最后一级生物体内提高几十倍甚至成千上万倍。
汞主要蓄积于鱼的脂肪组织中，鱼龄越大，体内富集的汞就越多。
不同鱼种富集汞的能力不同，鱼体中汞的含量也不同。
一般来说，食肉鱼的体内汞含量大于食草鱼，吃鱼的鸟在体内蓄积的汞更多。
不要把那些吃鱼的鸟类当做野味来享用。
汞（通常以甲基汞的形式存在）在体内代谢缓慢，可引起蓄积中毒，并通过血脑屏障进入大脑，影响
脑细胞的功能。
·水生生物、陆生檀物可富集在海产品中，镉的含量是海水的4500倍。
陆生植物的根系可吸收土壤中的镉。
因此，镉污染地区的蔬菜、粮食中的镉含量远高于无污染地区。
如按富集系数的大小排列，蔬菜中镉含量的顺序是：芹菜叶、菠菜、莴笋、大白菜、油菜、小白菜、
芹菜茎、韭菜、茄子、圆白菜、黄瓜、菜花。
镉对机体的危害是破坏肾脏的近曲小管，造成钙等营养素的丢失，使病人骨质脱钙，导致“痛痛病”
。
上述几种重金属主要是通过食物链中的生物富集作用对人体造成伤害的。
4，小心饮食中的致癌物俗话说：“病从口入”，饮食和疾病的关系早已在医学研究中得到了证实。
许多我们每天都吃的东西，恰恰是被忽视了的致癌物质，如果不多加小心，毒素日积月累，所造成的
严重后果常常是难以预料的。
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编辑推荐

《家庭食品营养与安全手册》：中国家庭不可或缺的饮食营养工具书买的放心 吃得科学 远离疾病 收
获健康
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