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前言

洞悉美食的诱惑和陷阱    您知道为什么在超市买的油条总比家里制作的松脆？
    您知道为什么自制的果汁没有外面买的颜色鲜艳，香甜可口？
    您知道为什么家里熬煮牛肉汤没有饭店的肉味十足？
    您知道为什么买的“醇豆浆”那么香浓丝滑？
    您知道为什么牛肉丸弹性十足可充当“乒乓球”？
    您知道咖啡奶精中一滴鲜奶都没有吗？
    ⋯⋯    信息爆炸的今天让食品安全问题屡屡曝光，食品添加剂从无人知晓直接跨步到人人谈之色变
，无论是对生活饮食细致入微的家庭“煮”妇、常在外用餐的白领一族，还是依赖食堂“营养午餐”
的学生们，食品是否安全？
会不会有食品添加剂？
这些疑问和不安或许已成为美食入口前的“开胃汤”。
现在，每个人可能都有自己的一套关于食品添加剂“独到”见解。
但俗语说得好，“花开生两面”，科技的进步和工业的发达，除了给我们带来生活上的便利外，也让
我们饱尝谈“添”色变的饮食之痛。
    让我们一起回顾近年来重大的食品安全问题，到底是哪些伤害让我们成为“惊弓之鸟”？
从苏丹红鸭蛋到三聚氰胺毒奶粉，从一滴香到牛肉膏，从尿素豆芽到硫黄毒生姜，从瘦肉精健美猪到
“例假”鸡蛋，从染色馒头到塑化剂饮料，从皮鞋胶囊到甲醛白菜，从星巴克的饮料里用碾碎的虫子
当色素到红烧肉里添加让人上瘾的“肉宝王中王”⋯⋯我们被迫成为“神农氏”，尝试一种又一种“
生化武器”⋯⋯    您在超市购买食品时一定有过这样的困惑：那些看上去普通的食品(即使是传统食
品)的标签上有很多自己看不懂的成分。
于是您开始抱怨：我们每天吃进去的到底是什么？
仿佛这一切都是源自那些本不属于食品中的成分！
于是生活中出现了两种极端：一是顽固理性派，觉得食无可恋，添加即是毒；还有一种则是放任自流
型，横竖都避免不了添加剂，干脆无所顾忌。
    说到这里笔者不得不“喊冤”，在近几年发生的重大食品安全事件中，大部分与食品添加剂没有什
么关系，它们压根就属于非法添加物。
您的眼球很容易被“吃”“食品”“添加”“毒”这些关键字抓住，对所添加的有害物尚缺乏了解，
更无法判断其真实身份！
“食品添加剂”真是躺着也能中枪。
食品添加剂的存在是在安全的前提下让食品保存的时间更长久，赋予食物美好的颜色，使得食物的香
味更浓郁，让食品制作耗时更短，让糖尿病病人可以尝到思念已久的甜味，甚至可以起到营养强化剂
的作用。
每一种食品添加剂的诞生和使用都经过了充分的安全试验，在安全范围内，在允许添加的品种范围内
，只要按照规定去使用就不会对人体产生危害，甚至是有益的(如营养强化剂)。
当然，总有一些人会被利益蒙蔽了良心，他们让食品真相就如同“雾里看花”一般。
如何做到取其精华，去其糟粕，在享受食品添加剂为生活带来便捷的同时，规避它可能带来的伤害？
显然您很难从价格上判断食品中是否添加了违规成分或者超量添加了什么，您迫切需要的是一双慧眼
和对于食品安全、对食品添加剂的常识！
    我们的营养师经常会接到关于“食品添加剂”的采访和咨询，这往往都是在事件发生之后。
亡羊补牢总不如未雨绸缪来得好，-所以，就有了这本书的诞生。
在本书里笔者会带领您一起~-r~分非法添加物和食品添加剂——我们绝不放过一个“坏蛋”也绝不冤
枉一个“好人”；了解常见的食品添加剂——什么样的食品里有什么样的添加物；教给大家与食品添
加剂相处之道——既然避免不了，不如友好相处。
阅读这本书，可以让读者看穿食物的色彩斑斓、酸甜可口、无比松脆、丝滑顺口、劲道十足⋯⋯发现
那些隐藏在美味背后的秘密，客观地接受食品添加剂，正确地选择食物。
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不要一味地钟情于那些加工食品，找回我们的味觉。
请记住，最美味的、最安全的永远是自己家厨房烹饪出来的食物！
    北京营养师俱乐部  王旭峰    2012年5月5日
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内容概要

人类使用食品添加剂有千年历史，2  3年我国公布批准使用的食品添加剂有1694种，食品添加剂是福是
祸不能一概而论。
本书教你看清食品添加剂的魔法世界，读懂食品标签，学会识别食品中的添加剂，从而避免过多摄取
食品添加剂。
本书适合每一位关注食品安全、关注健康的朋友阅读参考。
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王旭峰　国家高级营养师培训师，北京市农业局12316热线首席专家。
兼任中国营养联盟副秘书长，北京营养师俱乐部理事长，北京营养学会宣教分会委员，中国互联网新
闻中心食品安全专业委员会委员，“CAC全国职业培训与就业促进专家师资委员会”膳食营养课程教
师，中央电视台、北京电视台、东方卫视、上海电视台等全国数十家电视及广播栏目营养嘉宾，搜狐
吃喝频道美食测评团营养师，《家庭医学》杂志社专家团成员，多家报刊健康专栏撰稿人，多家营养
师培训机构顾问营养讲师。
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多年来致力于传播健康理念，普及营养知识，为机关、团体、企事业单位、中小学校等做健康讲座百
余场，为1 余家主流媒体撰写健康科普文章3  多篇，著有《直面上班族健康危机》。
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　给食品添加剂一个名分
　不是食品本身的成分，而是额外添加的
　少量和限制添加
　人工合成和天然食品添加剂
　使用添加剂的目的是改善食昂品质和加工工艺的需要
　食品添加剂使用应符合国家规定
　每一种食品添加剂都有其添加质量标准
　食品添加剂的家谱图
　2003年我国公布批准使用的食品添加剂有1694种
　按照来源分为天然的和化学合成的2种
　按照食品添加的功能分类23种
　按安全性评价分ABC三类
　慧眼识“添”——“望闻问切”识别食品中的舔加剂
　望——颜色
　闻——气味
　问——价格
　切——看标签
　带您逛超市——案例分析3例
　当心！
别被这些广告忽悠了
　“不添加人工香精”“不添加防腐剂”不等于没有食品添加剂
　不含人工合成的添加剂未必就有益健康
　无糖食品并非就安全
　低盐食品的背后往往藏有防腐剂
　“不添加防腐剂”的背后是高糖？
高盐？
还是油炸？

　果粒饮料——水果和饮料的“完美”结合
　躺着也中枪，食品添加剂有毒吗
　人类使用食品添加剂有千年历史
　食品添加剂是福是祸不能一概而论
　剂量即毒性
　不法商贩过量使用、滥用添加剂
　滥用食品添加剂对健康危害严重
　食物品种、品牌多样选择，不仅为营养，也为安全
　⋯⋯
第2讲 食品添加剂的魔法世界
第3讲 食品添加剂 功大于过
第4讲 避免过多摄取食品添加剂
第5讲 非法添加——食品安全事件的罪魁祸首
后记
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章节摘录

版权页：   插图：   类似这样的滥用食品添加剂的情况非常严重。
曾有报道，某地区曾查处了某品牌粉丝，因不法商贩用亮蓝、日落红、胭脂红这4种人工合成色素混
合制作红薯粉条和绿豆粉丝。
过量使用焦亚硫酸钠漂白黄花菜；过量使用过氧化苯甲酰使面粉看起来更白；过量使用防腐剂、甜味
剂和人工色素延长乳饮料、果汁饮料和蜜饯等食品的保存期，降低成本；用水、糖精、酒精和香精勾
兑所谓100％原汁葡萄酒；使用牛肉膏、胭脂红、焦糖色素等食品添加剂生产假牛肉。
上海查处的“馒头事件”就是典型的食品添加剂违法滥用。
 过量使用食品添加剂，都是为了掩盖食品质量差，谋取暴利，不法商贩无视法规、无视人民群众健康
的行为都已经或必将受到法律的严厉制裁。
 滥用食品添加剂对健康危害严重 不法商贩滥用食品添加剂，导致食品中添加剂含量严重超标，这无
疑会给人带来危害，甚至生命危险。
过量摄入色素会对神经系统和消化系统产生危害，特别对婴幼儿、儿童的危害更大；过量摄入甜味剂
可能导致癫痫、头痛甚至癌症：过量摄入防腐剂使致癌物质长期蓄积，会增加患癌症的风险，还会通
过母体致畸胎儿。
 2012年3月国家严禁面粉中添加氧化苯甲酰。
这主要是因为这种物质不是面粉生产所必需，而且过量摄入会导致肝脏病变，对神经系统也会造成严
重损害，许多发达国家也早已禁止其在面粉中添加。
 添加剂的超范围使用也给消费者的健康带来了安全隐患。
我国《食品添加剂使用卫生标准》明确规定膨化食品中不得加入糖精钠和甜蜜素等甜味剂，但是细心
的您一定注意到某些超市还在销售添加了甜蜜素和糖精钠的膨化食品，怎么办？
一方面执法部门会加大监督、惩罚力度，另一方面作为消费者的我们要擦亮眼睛，学会运用我们前面
教您的“望闻问切”4招，保护自己和家人的健康和权益。
 食物品种、品牌多样选择，不仅为营养， 也为安全 营养学上最基本的一条原则是食物多样性，其实
这一方面是为了摄入广泛的、多样营养素，另一方面也是从安全角度来分析的。
当然，我们选择质量好、有信誉的企业生产的食品，或者到诚信经营的超市购买很重要，但老百姓心
里往往还是不踏实，就怕经常食用某一种或几种食品，一旦查出该食品有非法添加的问题或者严重存
在食品添加剂滥用问题，就极可能成为受害者。
因此，不要长期食用某一种或某几种食品。
 当然，最好是选择天然的、新鲜的食物，自己在家烹饪，尽量少吃加工食品或半加工食品。
 关注食品标签，了解各种食品添加剂 保护自己，其实没那么难，关注食品标签，了解各种食品添加
剂，尽量选择食品添加剂少的食物，尽量选择加工程度低的食品。
可以这样说，购买加工食品时，不要有“好色之心”，因为颜色太艳丽就可能是添加了色素；不要有
“怜香之情”，因为味道太浓郁就可能是添加了香精。
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后记

有人问我，你对食品添加剂究竟持什么态度，我说：    一、我不反对食品添加剂，但坚决反对非法添
加物。
    二、我支持合理使用食品添加剂，但坚决反对滥用。
    三、我不排斥用了食品添加剂的食物，但建议大家远离那些营养价值极低，但又用了多种色素、香
精、防腐剂、甜味剂等食品添加剂的食物。
    听到这里，相信你一定对于食品添加剂有所了解，但是你可能反问我一句“食品安全问题什么时候
能结束？
”我不得不告诉你食品安全问题不会结束，即使是天然食品也可能出现中毒事件，例如：豆角中的皂
素、黄花菜中的秋水仙素、土豆中的龙葵素等，而我们很多人因为国内的食品出了安全问题就投靠高
价的进口食品也未必可靠，首先，国外的食品是按照他们人群的特点设计的；其次，他们的食品是否
真正安全，还是我们对于别国的食品安全问题不够了解，还需要你自己去思考；最后，高额的附加值
是否在你能够承担的经济范围之内？
    食品安全问题的高发原因很多：贫富差距日益加大使得很多人为了金钱而不择手段、信仰缺失、传
统道德教育在近年来没有得到重视、监管不到位、对肇事者惩处力度太小，再加上媒体监督的快速发
展，使得我们每天都生活在各种各样的食品安全事件当中，这是中国发展必须要经历的阶段！
    其实，无论是发达国家还是发展中国家都经历过这样一段时期，把问题曝光，把脓包捅破总是好的
，我们要相信量变会导致质变！
有人叹息到为什么让我们赶上这个时代，而换个角度，经济的飞速发展，人民的生活水平日益提高，
科技进步，舆论监督发达⋯⋯，我们是不是也赶上了最好的时代呢？
而对于食品安全我们作为社会的公民有职责去监督，当你看到你们村里统统是没有经营许可证的、卫
生不合格的小作坊时，你是否只是一掠而过，只是出于保护自己而不再食用，而这样的事情可能别人
也在做着，所以你也可能是受害者；你可能就是某食品加工厂的员工，你看到了生产的全过程，不卫
生的地方你看在眼里告诉家人和自己杜绝，然而同样的事情别人也在做着，你可能就是受害者；而更
不幸的是你可能是食品安全事件的始作俑者，当你被金钱冲昏了头脑时，食品安全似乎就变得逊色，
而当你的女儿或者儿子喜欢上你做的这种食物时你是否会感到阵阵心酸呢？
而别人同你一样时，你会有趣的发现你用触犯了食品安全底线所赚来的钱可能正在购买别人出售的苏
丹红染色的红心鸭蛋、瘦肉精猪肉、染色馒头、毒奶粉等等，而这个趣闻中夹杂的就不是心酸那么简
单了。
    而对于食品安全我们就无能为力了吗？
不是的！
我们可以提高我们的健康素养，不过分追求食物的色香味，以免商家用不法手段投你所好；我们必须
了解《食品安全法》，例如其中九十六条规定了我们买到不安全食品可以要求厂家商家以一赔十，当
我们的利益受到侵害时，就拿起这把利剑来维护我们的权益，不仅是为了自己，也是为全社会的食品
更加安全尽一份自己的力；当然，我们还要学会保护自己，例如在书中我们所提到的；看食品标签了
解食品真相、多学习关于食品添加剂及其相关知识，这样你会发现食品安全问题并没有我们想想的那
么可怕，并没有媒体报道中的妖魔，如果这样简单的事情你都不愿意去做，那么报歉你自己都不爱自
己就请不要指望别人。
    我呼吁“对于打击食品安全事件我们都是参与者”，无论在哪里做好监督，保护别人也是保护自己
。
你可能觉得自己只是一个旁观者，但是我不得不告诉你，你可能正在“被参与”着。
    推动社会发展的不是某个人，也不是某个机构，而是社会和人民！
如果我们大家能够携手并肩，一起行动，充当食品安全监管者，相信食品安全就离我们不远了！
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编辑推荐

《舌尖上的食品添加剂》适合每一位关注食品安全、关注健康的朋友阅读参考。
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