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内容概要

啤酒不能配海鲜？
转基因食物能不能吃？
我们到底要不要补钙？
胶原蛋白的美容功效到底如何？
一天吃上几克螺旋藻能否治病强身？

食品营养专家、最具人气科普明星云无心延续了畅销书《吃的真相》轻松幽默却不失科学严谨的文风
，运用科研结论和权威机构的报告，对近年来热炒的各种养生保健和时尚饮食话题，如转基因食品的
好坏、养生大师的真假、绿豆的功用、减肥与美容产品的效果等进行了科学剖析；澄清了广泛流行的
错误流言，戳穿了别有用心的炒作与虚假宣传，客观分析了存在争议的饮食观点，并别出心裁地介绍
了几种饮食的实验与创新。

作者秉持一贯的诚恳态度和追求实验依据的科学原则，告知大众如何了解食品的益处和害处，让他们
做出理性判断和自主选择。
吃得聪明，咽得放心，科学养生，专业保健。
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作者简介

云无心清华大学生物学硕士、美国普度大学生物与食品工程专业博士。
现在美国从事蛋白质应用方面的研究。
作为著名公益组织科学松鼠会的科普明星，长期为《新京报?新知周刊》、《南都周刊》等知名媒体写
稿，并在《瞭望东方周刊》上开设“食色物语”专栏。
著有健康科普
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书籍目录

关于吃的科学：云无心对话《中国商报》(代序)
第一章　流言一锅端
　我为什么不怕转基因
　左旋肉碱能不能减肥?
　“养生大师”为什么爱绿豆?
　“吃辣椒导致肺癌”纯属谣传
　莫把洋葱炒成了绿豆
　苹果醋，不过是醋
　卸妆之后的螺旋藻
　胶原蛋白美容与院墙上的画
　咸鱼要吃不?
　灵芝有多“灵”?
　啤酒不能配海鲜?
　原汤能否化原食?
　燕窝能否保胎?
　吃什么能补什么?
　月见草油只是传说
　天然的不等于绝对安全
　《食品公司》，逻辑很煽情
　孕妇要不要吃亚麻酸?
　吃“垃圾食品”能减肥?
　如何成为养生大师
第二章　看着熟吃着生
　吃鱼，还是吃鱼油?
　水果是怎么被催熟的?
　选进口食品还是选本土的?
　橄榄油，高档并不在营养
　花生带来“死亡之吻”?
　那些“茶”的神话
　鹅肝，残忍的美食
　不“正宗”的鹅肝是否美味依然?
　说“涩”
　羊奶是否当得起“奶中之王”?
　喝奶茶对健康有影响吗?
　内酯豆腐是好是坏?
　纳豆的保健功能到底有多强
　当爱上一个吃臭豆腐的人
　送给父母的“最佳保健品”
第三章　厨房实验党
　分子美食，你也可以做
　淘气的味道
　⋯⋯
第四章　入口前需争议
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章节摘录

【食盐加碘，何去何从？
】从技术的角度说，碘盐之争的焦点实际上在于：我们需要多少碘？
食盐中的碘是否过量了？
最近，关于食盐加碘的争议非常热烈，专业概念频频出现。
不仅是普通公众，某些媒体和评论家对于它们的意义也不甚了了，使得许多议论出于误解，甚至以讹
传讹。
2010年7月26日，卫生部就新编制的《食用盐碘含量》（征求意见稿）公开征求意见。
新标准拟将国家现行标准规定的食盐碘含量20～60毫克/千克修改为20～30毫克/千克，碘含量上限减少
了一半。
这条新闻一出，很快被解读为“我们吃碘过量了”，很快成了时下的热门议题。
然而，面对这个公共卫生领域里的复杂问题，我们该何去何从？
这就必须从了解基本概念开始。
我们最常听到的碘摄入量是指一个人平均每天吃进去的碘的总量。
在饮用水和食物中，通常也会含有一些碘，不过在多数地区，这部分碘的总量比较小，远远不能满足
人体需求。
所以，世界大多数地区都是需要补碘的，只有在少数沿海地区例外，那里的饮用水和农产品的碘含量
比较高，如果食物中经常有海产品的话，碘含量就更大。
但对于个体而言，这个量很难准确计算，相关研究中往往只能选择估计一个地区的平均值。
科学研究中经常使用的参数是尿碘含量（UI值），以每升尿液中的微克数来表示。
因为摄入人体内的碘有90%以上最终会进入尿液，这个量可以比较灵敏地衡量摄入的碘的总水平，理
论上可以作为测量个体的尿碘含量的方法。
不过，这个值受被测当天饮食情况的影响很大，且个人某天的尿碘值也意义不大。
因此，通常是测量一个地区的尿碘总体水平。
准确地测量一个地区的尿碘水平应该收集人群在24小时之内的所有尿液，不过这样实施起来比较困难
。
实际操作中，通常选取一个地区有代表性的部分人群，收集某一时间内的尿液，检测各自的尿碘含量
，然后取这些值的中间值，作为这一地区的“尿碘中间值”（MUI值）。
统计发现，只要样本量足够大，这种方法得到的尿碘中间值可以代表通过24小时内的尿液得到的尿碘
值。
反过来，尿碘含量也可以用来估算碘的摄入量。
按照美国公共卫生署（PHS）提供的公式，尿碘中间值为100（微克每升）大致相当于每天摄入了150
微克碘。
【上限与下限】要知道摄入碘的合理范围，就不得不提到两个界限——每日推荐量与最大安全上限。
许多媒体都引用过世界卫生组织的推荐每日摄入量（RDA），说某个地区的碘摄入量超过了这个标准
多少之类。
这个“每日推荐量”是指满足绝大多数人一天需求的量，有时也用“充足摄入量”（AI）来表示，意
思是，对于大多数人来说，低于这个值可能是摄入不足，达到这个值就足够了。
而最大安全上限（UL）是目前的科学数据认为安全的最大值；只要不超过这个值，就可以认为是安全
的。
而超过了这个值也不见得一定有害，只是目前的科学数据对其安全性难以判定。
根据这两个量的定义，不难看出，只要一种成分的摄入量在RDA和UL之间，就是充足且安全的。
通常，许多营养成分的RDA和UL之间都有相当大的缓冲空间，比如钙，美国成年人的RDA值是1000毫
克，而UL则是2500毫克。
然而，应该注意的是，RDA和UL值都是人为选定的。
人们到底需要多少，能够忍受多少而没有副作用，研究人员也无法确切地知道。
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这些数字只不过是不同国家的主管部门和国际组织根据公开发表的科学文献，按照各自对于“安全”
以及“充足”的理解制定出来的。
当有新的重要的研究结果发表，改变了人们对事物的看法时，这些推荐值和安全值就有可能需要修改
。
【疾病风险】对于碘的问题，毫无争议的是碘摄入不足会导致碘缺乏病（IDD），症状主要有甲状腺
肿大、流产、婴幼儿及青少年发育迟缓等。
而碘过量可能导致的疾病风险，目前的研究结果认为，在碘缺乏地区提高碘摄入量的一段时期内，可
能导致甲状腺功能亢进和自身免疫性甲状腺炎的发生率升高。
但这种风险有多大呢？
丹麦的一项研究结果表明，六年中总的甲状腺功能亢进发生率从0.1%左右上升到了0.14%左右。
而中国医科大学进行的一项研究结果比这要显著。
他们根据体内的某种激素水平的变化来判定甲状腺功能亢进，也就是说，并非真的出现症状，而是无
症状的早期激素水平变化，碘摄入量不足的地区发生率是0.2%，过量和超量的地区分别是2.6%和2.9%
。
对于缺碘地区因为提高了碘摄入量而增加的发生率，比较广为接受的看法是在若干年（1～10年）后会
恢复原始状态。
必须注意到，在中国医科大学的研究中，“疾病”的判断是基于激素水平的升高而不是真的出现症状
，在足够长的时间之后激素水平是否会下降还不能作出判断；其次，发生率从0.2%增加到2.6%，也还
是只有一小部分人。
虽然这样的增加足以引起人们的重视，但是跟广为流传的“吃碘盐会导致大脖子病”完全不是一回事
。
【碘盐之争，焦点在哪里】在这场碘盐之争中，人们有没有“选择权”是没有意义的（此处只是说明
公众有无选择权不是解决公众吃盐健康问题的关键，丝毫不涉及公众该不该有“选择权”的问题——
作者注）。
有了“选择权”，人们依然需要可靠的科学基础才能正确选择，否则就只是被谣言所左右。
因此从技术的角度说，这个争论的焦点实际上在于我们需要多少碘？
食盐中的碘是否过量了？
我们需要多少碘的问题还好回答，科学界也基本上达成了共识。
按照2007年WHO、国际控制碘缺乏症理事会（ICCIDD）和联合国儿童基金会（UNICEF）的联合报
告，成人的推荐每日摄入量是150微克，怀孕和哺乳期的妇女是250微克，未成年人按年龄有所减少。
美国的推荐数字与这个差不多，但最大安全上限差别比较大：对于成人，美国的标准是1100微克，而
欧盟则是600微克。
WHO等机构的建议则是按照尿碘中间值提出的，100～200微克之间是充足，200～300微克是过量
，300微克以上是超量。
过量可能导致敏感人群出现甲状腺功能异常，而超量则使普通人群也可能增加风险。
如果从尿碘中间值和每日摄入量之间的关系来看，WHO和欧盟的安全标准要接近一些。
但是有一些实际数字与此相当不符。
比如日本居民的碘摄入量一般远远超过这些“安全标准”。
在日本北部，居民日常大量食用海带之类的海产品，碘的摄入量高达50000～80000微克，是上述“安
全标准”的百倍以上。
而美国，在20世纪70年代，尿碘中间值是320微克左右，当时的碘缺乏病发生率是3%，而怀孕妇女的
碘缺乏病发病率是1%。
但是由于后来美国人的盐摄入量下降以及加工食品增多（加工食品少用碘盐），美国的尿碘中间值
在20世纪90年代到世纪末之间降到了200微克以下。
按照WHO的标准，这个值很充足而且合理。
但是美国这一时期普通人群的碘缺乏病发生率上升到了12%，而怀孕妇女中的发生率也上升到了7%。
所以有美国学者提出，美国人群的碘摄入量处于不足和充足的边缘，应该把每日摄入量提高到300
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～400微克，以恢复20世纪70年代的碘缺乏病的低发生率。
那么，中国的碘摄入量是什么水平呢？
各地的差别比较大，在中国医科大学发表在《新英格兰医学杂志》（The New England Journal of
Medicine）上的那项著名研究里，所选择的三个县的尿碘中间值分别是84微克、243微克和651微克。
中国是一个幅员如此辽阔、饮食习惯相差如此之大的国家，各地的碘摄入水平到底如何，需要用科学
的数据来说话。
没有确切可靠的数据，不管是开放碘盐，还是下调碘含量，不过是缓解公众质疑的权宜之计，实际上
无助于碘盐问题的解决。
目前，在公众已经被媒体严重误导的情况下，碘缺乏比碘过量出现的可能性要大得多，而后果也要严
重得多。
⋯⋯
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媒体关注与评论

民以食为天，《吃的真相》这本书就是帮助读者科学消费、合理饮食、健康生活，教你在动舌头之前
先动脑，让你吃得聪明一些、咽得放心一些。
　　——CCTV新闻频道正是人们对于食品安全基本常识的缺乏，使得《吃的真相》在很多方面让人
眼前一亮。
每每细致读完一篇，都能让人在吃喝这件事上获得全新的认识。
　　——挝瓣潮友bobo最好的科普作晶绝不仅仅是普及科学知识，还要普及科学精神，也就是通常说
的“授人以鱼，不如授人以渔”，这正是我喜欢云无心的作品的原因。
　　——读者Lotus从来没人把科学写得如此好看。
　　——科学松鼠会粉丝
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编辑推荐

《吃的真相2》：☆ “国家图书馆文津图书奖”获奖图书《吃的真相》续篇；☆ 科学松鼠会人气科普
作家、食品营养专家云无心为您揭开“吃”的误区；☆ 点破养生神话，重塑健康常识；☆ 有趣味、
有常识、有态度、有情怀的健康科普书；☆ 详解了《吃的真相》中没有囊括的饮食误区，话题更时尚
、更具代表性，文字更易读；☆ 著名漫画家胖兔子粥粥量身定制逗趣插画！
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