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内容概要

俗话说“民以食为天”，食物是人类赖以生存的物质基础。
身体的生长发育和组织更新所需要的原料、人体的各种生理活动和保持体温恒定所需要的能量都是由
食物供给的。
粮食、食用油、蔬菜、水果、肉类、禽类、水产品、蛋类、乳类、糕点、糖果、罐头、饮料、豆制品
、调味品等都属于食品。
我国的食品不但品种繁多，而且食品加工和烹饪技术更是独树一帜，这是我国劳动人民几千年创造和
积累的成果。
    食品安全是一项关系国计民生的“民心工程”，直接关系到广大人民群众的身体健康和生命安全，
关系到经济发展和社会稳定。
保障食品安全是一项复杂的系统工程，从生产到流通再到消费，各个环节都要抓好；从政府到企业到
消费者，人人都要明白，家家都要参与。
近年来苏丹红和三聚氰胺等事件的恶劣影响，使广大消费者至今仍心有余悸。
因此，必须严厉打击破坏食品安全、危害人民健康的行为，加强食品安全宣传教育，提高全民食品安
全知识水平和自我保护能力，营造全社会共同关注、共同参与食品安全的良好氛围。
    当前，许多消费者的食品安全意识还不强，消费知识仍然不足，食品安全的社会基础还不牢固。
广大消费者迫切需要一本通俗易懂、内容实用的食品安全与营养保健的科普读物。
本书汇集了食品安全管理、食品鉴别、营养科学、食品贮藏、消费维权等食品安全基础知识，从细节
处着手告诉读者如何选购食物，怎样科学合理地安排自己的饮食，什么季节应该多吃哪些食品，在消
费中遇到问题如何投诉等等。
这本书是人们饮食安全和营养保健的居家生活锦囊。
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章节摘录

　　第一章　食品安全常识　　1.什么是食品安全　　食品安全是指食品无毒、无害，符合应当有的
营养要求，对人体健康不造成任何急性、亚急性或者慢性危害。
　　2.什么是饮食风险　　风险可简单地理解为人所不希望发生的事件的发生概率或机会多少。
做任何事情都有风险问题，不过风险有大小，饮食当然也不例外。
有一些饮食风险是可以度量的，而有一些饮食风险只能根据风险评价结果给予估算，例如某种食品成
分的风险。
饮食风险通常都是针对整个人群而言，并非指个人风险，后者通常比群体风险要低或高一些。
就食品而言，个人风险将视危害成分暴露量、个人敏感性及饮食方式等而定。
用风险概念来分析食品安全性问题，就不难理解现实生活中并不存在无风险或零风险的事，问题在于
消费者能接受什么样的风险。
对可能的风险和获益作综合的平衡，权衡得失利害，才能作出合理的取舍和符合实际的决策。
例如，在外就餐可能有食品污染、餐具不洁、染病机会多等危险，但有省时、便捷、美味的好处，相
对而言，其风险在多数情况下是可以接受的。
食品生产、加工过程中使用的农药、兽药、添加剂及其他化学品，可能为消费者带来一定的风险，但
不用这些化学品又会增大别的风险，如病虫害滋生可使食品中某些致病的微生物、生物毒素、寄生虫
增多，导致食品的质量和数量严重下降，食品的营养和品味不佳，食品价格上涨。
作为消费者，只能根据条件选择接受哪一种风险。
显然，对风险与获益两个方面的充分、全面的认识与理解，是确保食品安全性的前提。
其中，对食品中可能含有的危害成分的风险评价及其相应的风险控制，则是一项基础性的工作，需要
严格的方法、技术、工作程序和机构上的支持与保证。
　　3.当前食品安全面临哪些新问题　　对有害投入品的投入变换手法，给检测工作带来了难度。
如养殖户添加“瘦肉精”变过去的全程添加为现在的宰前二十天停止添加，规避了通行的尿样检测，
但肝、肾、肌肉中仍然残留，食用后对人体健康仍然有较大的危害。
　　有害投入品的功能花样翻新，危害面较大。
现在有害投入品的功能，不仅是为了降低成本，还包括改变颜色、形状、口感等，并不断开发“新的
功能”。
例如，为了提高销售价格，某地十多家养鸡场竞在鸡饲料里添加了加丽素红（色素）以生产所谓“红
心土鸡蛋”；为防止苍蝇污染，竟在火腿上喷敌敌畏；为使蚕蛹显得新鲜，竟给蚕蛹喷敌敌畏，使之
不住摇头；在鱼池中加入激素，使鱼保持活力，不断游动；给屠宰前的生猪喂盐，使之口渴喝水，以
增加肉中水分等。
　　有些企业打着金字招牌制售污染食品，欺骗性较大。
一些不法分子将普通的甚至是污染的食品进行包装，贴上“有机食品”、“绿色食品”、“无公害食
品”、“质量安全食品”的标签，或打着著名品牌的招牌，进入超市高价出售，利用品牌、超市的信
誉度和影响力，欺骗消费者。
　　以低营养食品原料替代生产假冒高营养食品，销售重点由城市转向农村。
由于广大农村尤其是经济落后的偏远地区，收入水平较低，监管力度较弱，加上农民食品安全意识普
遍不强、鉴别能力差，给制假售假者提供了一个宽松的环境。
于是，一些不法分子将假冒伪劣和有害物超标食品的销售重点，由城市转向农村。
　　4.食品污染的主要来源有哪些　　生物性污染　食品的生物性污染包括微生物、寄生虫及昆虫的
污染。
微生物污染主要有细菌与细菌毒素、霉菌与霉菌毒素以及病毒等的污染。
出现在食品中的细菌除包括可引起食物中毒、人畜共患传染病等的致病菌外，还包括能引起食品腐败
变质并可作为食品受到污染标志的非致病菌。
病毒污染主要包括肝炎病毒、脊髓灰质炎病毒和口蹄疫病毒等污染，而其他病毒不易在食品上繁殖。
寄生虫及其虫卵主要是通过病人、病畜的粪便直接污染食品或通过水体和土壤间接污染食品。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<生活中不可不知的食品安全知识>>

昆虫污染主要包括粮食中的甲虫、螨类、蛾类以及动物食品和发酵食品中的蝇、蛆等污染。
　　化学性污染　食品化学性污染涉及范围较广，情况也较复杂。
主要包括：①来自生产、生活和环境中的污染物，如农药、兽药、有毒金属、多环芳烃化合物、N-亚
硝基化合物、杂环胺、二嗯英、三氯丙醇等。
②食品容器、包装材料、运输工具等接触食品时溶人食品中的有害物质。
③滥用食品添加剂。
④在食品加工、贮存过程中产生的物质，如酒中有害的醇类、醛类等。
⑤掺假、制假过程中加入的物质，如在辣椒粉中掺入的化学染料苏丹红。
　　物理性污染　有的物理性污染物可能并不威胁消费者的健康，但是严重影响了食品应有的感官性
状和（或）营养价值，主要有：①来自食品产、储、运、销的污染物，如粮食收割时混人的草籽、液
体食品容器中的杂物、食品运销过程中的灰尘等；②食品的掺杂使假，如粮食中掺入的沙石、肉中注
入的水、奶粉中掺人大量的糖等；③食品的放射性污染，主要来自放射性物质的开采、冶炼、生产、
应用及意外事故造成的污染。
　　5.家庭防范食品污染的措施有哪些　　一般来说，家庭防范食品污染可采取如下措施：　　（1）
要购买没有污染和杂质、没有变色及变味且符合卫生标准的食物，不买已知被污染的食物。
　　（2）生鱼生肉应在低温下保存，买回后若超过两小时才烹调，也宜先放入冰箱，不要图省事。
　　（3）要买消毒牛奶，不食用未经加工的牛奶。
　　（4）易腐败的食品要随买随加工，加工过的食品最好马上吃掉。
食物在室温下存放的时间越长，危险性就越大。
　　（5）做饭前要把手洗干净，中间转而做另一种食品时最好也要洗手。
　　（6）菜刀、菜板用前都应清洗干净，要先切熟食，后切生品，或切生熟食品的菜刀、菜板分开
。
　　（7）尽量用封闭的容器装食物。
　　（8）当准备食用已存放一段时问的食物时，要将食物再次加热到100℃以上。
　　（9）饮用洁净的水，把水烧开了再喝。
　　（10）及时将厨房里的垃圾清除、扔掉。
　　6.什么是食源性疾病　　食源性疾病是指通过摄食而进人人体的有毒有害物质（包括生物性病原
体等致病因子）所造成的疾病。
一般可分为感染性疾病和中毒性疾病，包括常见的食物中毒、肠道传染病、人畜共患传染病、食源性
寄生虫病以及化学性有毒有害物质所引起的疾病。
食源性疾患的发病率居各类疾病总发病率的前列，是当前世界上最突出的公共卫生问题。
　　7.食源性疾病危险因素的来源主要有哪些　　食源性疾病可以有不同病原，也可有不同的病理和
临床表现，但是这类疾患有一个共同的特征，就是通过进食行为而发病，这就为预防这类疾病提供了
一个有效的途径：加强食品卫生监督管理，倡导合理营养，控制食品污染，提高食品卫生质量，可有
效预防食源性疾病的发生，总的来说，食源性疾病危险因素主要来自以下几个方面：　　（1）过早
地烹调食物，煮熟的食物保存在室温条件下（25～40℃）超过2小时。
　　（2）熟食或剩余食品重新加热的温度和时间不够，未能杀死病菌。
　　（3）肉、奶、蛋、豆类及其制品加热不彻底或不均匀，未烧熟煮透。
　　（4）冷冻肉及家禽在烹调前没有充分解冻。
　　（5）由于人员操作或者食品存放不当等造成生熟食品交叉污染。
　　（6）误食有毒的动植物或者烹调加工方法不当（如四季豆或豆浆未煮透），没有去除其中的有
毒物质。
　　（7）生吃水产品及其他可能被寄生虫、细菌、病毒污染的食品。
　　（8）食物的体积过大，烹调的温度和时间不够。
　　（9）食品从业人员健康状况和卫生习惯不良。
　　（10）使用不洁净的水。
　　第二章　食品选购基础知识　　第一节　食品选购的原则　　1.食品安全的十二条守则是什么　
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　国家食品药品监督管理局联合八大部委实施的食品药品放心工程，推出了“食品安全十二条守则”
，是广大消费者日常饮食安全的指导原则。
　　（1）尽量选择到正规的商店、超市和管理规范的农贸市场购买食品。
　　（2）尽量选择有品牌、有信誉、取得相关认证的食品企业的产品。
　　（3）立即食用做熟的食品。
　　（4）不买比正常价格过于便宜的食品，以防止上当受害。
　　（5）不买、不吃有毒有害的食品，如河豚、毒蘑菇、果子狸等。
　　（6）不买来历不明的死动物。
　　（7）不买畸形的、与正常食品有明显色彩差异的鱼、蛋、瓜、果、禽、畜等。
　　（8）不买来源可疑的反季节水果、蔬菜等。
　　（9）不宜多吃以下食物：松花蛋、臭豆腐、味精、方便面、葵花子、猪肝、烤牛羊肉、腌菜、
油条等。
　　（10）购买时查看食品的包装、标签和认证标识，查看有无注册和条形码，查看生产日期和保质
期。
对怀疑有问题的食品，宁可不买不吃。
购买后索要发票。
　　（11）买回的食品应按要求进行严格的清洗、制作和保存。
　　（12）厨房以及厨房内的设施、用具要按要求进行清洁管理。
　　2.安全制备食品的原则是什么　　世界卫生组织科学总结了不同国家食源性疾病发生情况的资料
，提出了安全制备食品的十项原则。
这些原则不仅对食品卫生经营企业提出卫生要求，也适用于广大群众居家生活。
　　选择经过安全处理的食品　许多食品诸如各类水果和蔬菜，其自然状态是最佳状态，也有的食品
未经处理可能是不安全的。
例如，要购买消过毒的牛奶而不买生牛奶；宜选购经过辐照的新鲜的或冷冻的家禽。
经过处理的食品可以提高安全性和保存期。
某些生吃的食物，例如生菜，则需要清洗干净。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《生活中不可不知的食品安全知识》食物是人类赖以生存的物质基础，食品安全是一项关系广大
人民群众的身体健康和生命安全的“民心工程”。
　　使消费者增强食品安全意识、增加食品安全知识，树立健康、科学的消费观念，积极参与食品安
全的监督，保证饮食安全和身体健康。
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