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前言

近年来，我国城乡居民的膳食状况明显改善，儿童和青少年平均身高增加，营养不良患病率下降。
但2002年全国营养调查表明，我国居民营养与健康问题不容忽视，城市居民和部分富裕农村膳食结构
不尽合理，畜肉类及油脂消费过多，谷类食物消费偏低，奶类、豆类制品摄入亦过低；而在贫困农村
，仍存在着营养不足的问题。
5岁以下儿童生长迟缓率和低体重率在农村平均分别为17.3％和9.3％，贫困农村分别高达29.3％和14.4
％。
生长迟缓率以1岁组最高，农村平均为20.9％，贫困农村则高达34.6%。
这说明农村地区婴儿辅食添加不合理的问题十分突出。
同时，我国居民膳食结构及生活方式也发生了重大变化，与之相关的慢性非传染性疾病，如肥胖、高
血压、糖尿病、血脂异常等患病率增加，已成为威胁国民健康的突出问题。
与此同时，食品安全也面临严重挑战，特别是农村。
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内容概要

　　近年来，我国城乡居民的膳食状况明显改善，儿童和青少年平均身高增加，营养不良患病率下降
。
但2002年全国营养调查表明，我国居民营养与健康问题不容忽视，城市居民和部分富裕农村膳食结构
不尽合理，畜肉类及油脂消费过多，谷类食物消费偏低，奶类、豆类制品摄入亦过低；而在贫困农村
，仍存在着营养不足的问题。
同时，我国居民膳食结构及生活方式也发生了重大变化，与之相关的慢性非传染性疾病，如肥胖、高
血压、糖尿病、血脂异常等患病率增加，已成为威胁国民健康的突出问题。
与此同时，食品安全也面临严重挑战，特别是农村。
食源性疾病仍然是危害公众健康的最重要因素，食源性寄生虫病已成为许多农牧民因病致贫、因病返
贫的重要原因，严重阻碍着农村经济发展的步伐。
《食品营养与安全》旨在向农民朋友简单介绍食品营养与安全的相关知识，倡导平衡膳食与健康生活
方式，提高农民朋友自我保健意识和能力。
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书籍目录

营养篇何为营养和营养素?食物中有哪些营养素?它们主要的生理作用是什么?什么是平衡膳食?为什么任
何食物都应该适量吃?成人每天吃多少才算适宜?为什么粮食在膳食中要占主食地位?为什么粮食要注意
粗细搭配?蛋白质的食物来源及其日供量多少为宜?肉类食物吃得越多，身体就越健康吗?膳食中为什么
不可缺少纤维素?糖类的供给量多少为宜?吃多少油合适?吃动物油对健康不利，所以最好永远告别动物
油,这种观点对吗?大豆有哪些营养特点?大豆食品怎样搭配营养价值更高?蔬菜有何营养特点?水果有何
营养特点?豆浆和豆奶是一回事吗?蔬菜能代替水果吗?纯果汁能完全代替水果吗?鸡蛋的营养特点有哪
些?什么是营养性贫血?何谓酸性食物和碱性食物?为什么牛奶营养最丰富?多吃奶片有利于健康吗?吃冰
激凌能代替喝奶吗?喝牛奶会导致高血脂和发胖吗?只用豆奶喂养婴儿可以吗?哪些食物有助于开发儿童
智力?怎样吃使孩子更聪明?孩子喝饮料多多益善吗?儿童吃无铅皮蛋有害吗?吃粗纤维食物对孩子长牙有
利吗?儿童吃山楂是否越多越好?夏季孩子吃哪些蔬菜最适宜?妨碍青少年发育的饮食习惯有哪些?什么是
保健食品?何为强化食品?食品选择篇什么是食品标签?如何看食品标签?知道怎样利用食品标签选购食品
吗?零食品包装上的QS符号是什么意思?饮料酒的标签应注意什么问题?食品保质期和保存期的区别是什
么?如何识别常见食品的优劣?如何避免水果和蔬菜的残留农药?选择水果和蔬菜的常用方法有哪些?生病
吃什么水果适宜?什么是色拉油?什么是调和油?不同种类的油与健康有何关系?怎样选择食用油?什么叫
植物油的1：1：1？
如何选购食用油?患心血管疾病或血脂高的人如何选择食用油?鲜奶有哪些包装形式?如何区别鲜牛奶与
含乳饮料?选购奶制品时应注意什么?如何识别酸奶的质量?如何挑选酱油?如何选购醋?怎样选购和保存
面粉?购买儿童食品有哪些注意事项?食品安全篇有机食品、绿色食品、无公害食品有何区别?什么是转
基因食品?转基因食品安全吗?什么是食品添加剂?食品防腐剂都有害吗?对防腐剂的认识有何误区?哪些
食品易出现食品添加剂超标问题?如何清除水果和蔬菜上的残留农药?蔬菜为什么不宜久存?食品营养误
区篇
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章节摘录

生吃或半生吃含囊蚴的淡水鱼或虾而感染华支睾吸虫病，生吃或半生吃石蟹、喇蛄（土龙虾）易感染
并殖吸虫病，吃未熟透的米猪肉易感染绦虫病等。
因此，对于食源性寄生虫病预防原则应采取综合措施，包括：①不吃生的或半生动物肉类及制品；②
加强粪便管理，防止粪便污染食品和水源；③搞好个人卫生，养成良好的卫生习惯。
 冰箱保藏食物就能避免食物中毒吗？
冰箱并不是食品保鲜、储藏的保险柜。
许多疾病正是来源于吃了冰箱内不新鲜的或是被污染的食品所致。
人们在往冰箱里存放食物时常出现生熟食品的混放现象，以致食品污染或变质。
冰箱冷藏室的温度一般在0～5摄氏度，此温度对大多数细菌的繁殖有明显的抑制作用。
可是一些嗜冷菌，如大肠埃希菌、伤寒沙门菌、金黄色葡萄球菌等依然很活跃。
它们大量繁殖自然会造成食品变质。
所以，吃了污染嗜冷菌的食物后，可出现恶心、呕吐、腹痛、腹泻、头晕等全身症状。
这就是人们所不知道的“电冰箱食物中毒”。
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编辑推荐

《食品营养与安全》是由四川大学出版社出版的。
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