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内容概要

　　食品标签上哪些才是食品添加剂？
为什么人人都讨厌食品添加剂并对其感到恐慌？
这种恐慌是必要的吗？
为什么食品中的食品添加剂种类越来越多？
消费者采购食品时的态度如何决定了食品生产企业使用添加剂的行为？
食品生产企业滥用食品添加剂并错误引导消费者会带来怎样的结果？
读这本书，会让你正确看待食品添加剂，增加你选购食品时的信心！
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书籍目录

第一部分 序 言
食品添加剂百害而无一益，这个结论你先别急着下
添加剂是食品工业的“灵魂”，这个说法一点都不为过
千万别再“端起碗吃肉，放下碗骂娘”
食品添加剂是怎样蒙受不白之冤的
既然食品添加剂这么好，难道就真的一点问题都没有了
第二部分 还原真相——食品添加剂家族成员的神秘档案
走近食品防腐剂
1．防腐剂只是为了防止食品腐败变质吗
2．食品防腐剂本身到底有没有毒
3．少了食品防腐剂，食品就真的安全了吗
4． 防腐剂、杀菌剂、消毒剂，这几个“剂”到底有什么区别
5． 离了防腐剂，保存食品并不是没有其他好的办法
“食品抗氧化剂”到底是个什么玩意儿
1．确保食品品质的“忠诚卫士”
2． 是不是食品中加入了抗氧化剂就一定能保证食品安全了
3． 天然抗氧化剂的主要家庭成员和它们对人类健康的巨大贡献
“食品色素”的是是非非
1 ． 我们所吃的食品中允许使用的色素到底有哪些
2． 天然色素真的像我们所想的那样“完美无缺”吗
3．颜色越深的醋就是好醋吗
4．护色剂并非只是保护食品颜色不变
5．亚硝酸钠的是非功过
再来认识一下“食品增稠剂”
1．食品增稠剂的概念
2．为什么生产厂家非要在食品中加入增稠剂呢
3．被人们误解的另一种增稠剂——黏多糖
应用广泛的“乳化剂”
1．乳化剂并不等于起云剂
2．从“台塑事件”说开，为起云剂雪冤
3．乳化剂在饮料、面制品和肉制品中的应用
食品添加剂家族中的其他七大成员
1．食品营养强化剂
2．抗结剂
3．消泡剂
4．甜味剂
5．酶制剂
6．胶基
7．食品加工助剂
第三部分 人们对食品添加剂的错误认知导致恐慌
误区之一： 外观是白色晶体或粉末的食品添加剂都有毒
误区之二： 药店里出售的那些便宜的维生素C都是化学合成的
误区之三： 厨房，是远离食品添加剂最好的一块“净土”
误区之四：色拉油是用食品添加剂生产出来的
误区之五：食品中除了主料，剩下的都是添加剂
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误区之六： 吃含增稠剂多的食品，就必然会增加血液黏稠度
误区之七：天然的食品都是安全的
第四部分 如果没有食品添加剂，我们的生活将会怎样
三十多年前，我们的生活是什么样子的
消费者的“完美”期望催生了食品添加剂
没有食品添加剂，我们还能吃什么
不含添加剂的食品真的会有市场吗
正确认识“加工食品”
很多食品添加剂并不是现在才有的新鲜事儿
第五部分 到底是谁在“怂恿”着生产企业使用食品添加剂
“妇女解放”是加工食品走入人们生活的一个重要原因
吃不吃食品添加剂，这完全取决于你自己的选择
一边买便宜好吃的食品，一边抱怨“吃不到放心的东西了！
”
进口的洋食品就一定安全吗
吃了含有添加剂的食品，节省了时间，所以你不该再抱怨
究竟该如何避免过量摄入食品添加剂
让婴幼儿尽量远离食品添加剂
第六部分 食品添加剂的“罪”与“罚”
消费者闻“添”色变的三大症因
食品添加剂就是绝对无害吗
科学造假的危险
过量使用食品添加剂对人们口味和健康的损害
食品添加剂的累积问题
千万别被那些“不添加食品添加剂”的标示给忽悠了
非法添加物并不等于食品添加剂
食品添加剂行业：勿让一颗老鼠屎坏了整锅好汤
胡乱使用食品添加剂的现象还是很猖狂
第七部分 食品添加剂相关知识
常见食品添加剂索引
食品添加剂使用要求
食品中可能违法添加的非食用物质和易滥用的食品添加剂名单
饮食中存在的其他影响身体健康的因素
1．不合格的一次性杯子
2．塑料容器的安全性
3．问题牛奶
4．厕所成为致癌地——被忽视的日常生活中的污染
5．不正确地使用塑料包装材料
6．错误使用微波炉，使其成为厨房里的“隐形杀手”
7．怕高血脂和高胆固醇而不敢吃动物脂肪和鸡蛋黄
8．强迫家人按照营养食谱来吃饭
9．夏日过多食用冷冻食品
10．觉得水果是个好东西，于是就多吃
11．被绝大多数人所忽视的便秘和腹泻
12．经常吃烧烤和野味
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章节摘录

　　食品添加剂百害而无一益，这个结论你先别急着下　　一提起“食品添加剂”，相信我们当中不
少人都觉得它不是个好东西，对人体有危害。
但是我想说的是，你之所以这样认为，最根本的原因还是对食品添加剂的认识非常模糊。
记得2010年10月份，我在参加一个花椒产业发展座谈会的时候，有位领导就问我：“唐教授，很多人
都这样问我，既然食品添加剂对人体有害，那为什么这么多食品中还要加入它呢？
不加不行吗？
你说我该怎么回答？
”我笑着对他说：“其实，并非所有食品中的添加剂都对人有害；相反，很多添加剂在食品中起着举
足轻重的作用，对人类的贡献也很大。
关键是我们没有弄清添加剂到底是个什么东西，只有彻底弄懂了这一点，才有可能对食品中的添加剂
有个正确的认识。
”接着，我就给他举了个很常见的例子，比如这次座谈会上我们正在讨论的花椒变色问题。
大家都知道，花椒刚被摘下来的时候，颜色是青色的，很新鲜，所以这个时候价格也非常高。
但是过了几天后，它的颜色就变成了褐色，很难看，价格也就会随之下降许多。
因此怎样把刚摘下来的花椒保鲜好，就是个很关键的问题了。
如果采取常见的冷冻或者冷藏的方式，就需要付出很大的经济代价，可以说是得不偿失。
但是，如果使用食品添加剂，就帮上大忙了，因为食品添加剂中的防腐剂和抗氧化剂能够对保鲜农产
品有着举足轻重的作用。
把这个东西放到刚摘下来的花椒中，不仅可以让花椒不会腐烂掉，而且还不易变色，过了好多天后，
还是很新鲜的青色。
更重要的是，采用这种保鲜方式，简单、安全，容易操作，成本也非常低⋯⋯　　听完我的一番解释
，那位领导若有所悟地点了点头。
　　事实上，对食品保鲜、护色，是添加剂在食品行业中发挥重大作用的一个很主要的方面。
这一点可能很多非专业人士都不太清楚，但是相信你看完下面这组数据就会很快认识到添加剂在食品
中有多重要了。
　　据有关部门统计，我国每年水果损失高达25%~30%，蔬菜损失高达30%~40%；而在发达国家呢，
果蔬采后损失率却仅为5%。
大家可以看一下，光从损失率的对比上，相差就非常悬殊。
可能有人就说了，只凭几个百分数，能反映出来什么问题呢？
似乎不具有权威性啊！
那么我们不妨抛却这几个百分比，来直接看一下下面这个报告——　　在我国，每年，由于采后保藏
和干燥工作做得不当，直接烂在农民手上的粮食多达400多亿斤、果蔬多达1亿吨，这些损失要是折合
成人民币的话，就是2000个亿！
　　大家可以掂量一下，2000个亿是个什么样的概念？
从另外一个角度打个比方来说，这2000个亿，就相当于1.4亿亩有效耕地的投入与产出被白白浪费在农
民手里了！
而且这里面还不包括流通中其他途径的浪费！
　　当然，这个惊人的数据可不是本人胡乱猜测的，它来自中国农业部农产品加工局局长张天佐
在2011年9月于重庆召开的中国农产品加工及贮藏年会的一个报告。
由此我们也可以看出：食品添加剂中的防腐剂和抗氧化剂，对于农产品的防腐保鲜作用是何等的重大
！
而从另一方面来说，使用了食品添加剂，降低了农产品损失率，其实也就是增加了农民收入，这就不
仅是我们现在所讨论的食品添加剂的问题了，而是关系到一方的经济发展与社会稳定，我觉得这一点
也是不容忽视的。
　　但是据我所知，很多非农业和食品的本科生甚至是博士生，却在这一点上想不通。
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前不久当我在一个博士论坛上拿着这个问题与大家进行讨论时，竟然有不少人振振有词地反驳说，粮
食、水果、蔬菜中不加食品添加剂进行保鲜、防腐也未尝不可，因为这些东西虽然腐烂掉了，但是把
它们倒到田地里，照样也能成为很不错的肥料，如此天然循环，有何不妥？
我觉得有这种想法的人，既缺少同情心又缺乏远见性。
你想想，只考虑了植物的循环利用，那我们农民的辛勤劳动去了哪里？
并且他们在前期所投入的时间和金钱也是一笔不小的数目，这些损失对于面朝黄土背朝天的农民朋友
来说，该是何等的惨重！
而更重要的是，这些发霉变质的农作物一旦被大量倒进田地里，它们所产生的霉味和毒素，将会毫无
遮拦、肆无忌惮地在空气中弥漫，有的甚至还直接污染你的食物。
　　所以我想对大家说，在没有真正了解食品添加剂之前，千万不要盲目地把它定为一种对人体百害
而无一益的东西。
事实上，一旦我们的生活中缺少了它，损失却远比我们想象中要大得多得多。
　　⋯⋯
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