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前言

前言食品与人体健康、日常生活密切相关，人们常说“吃、穿、住、行”，“吃”排在了所有生活需
要的最前面，可见人们对食物的重视。
孔子曾说“食不厌精，脍不厌细”，早在食物资源匮乏的时代，人们就已经开始注意饮食的精细。
然而，在中国人刚刚“吃饱”，准备向“吃好”过渡的今天，食品安全问题却像一块块大石，在平静
的饮食湖水中激起一圈圈涟漪。
2008年的“三鹿奶粉三聚氰胺”事件，到2012年“瘦肉精”事件、“地沟油”事件，人们不禁问：现
在到底还有什么东西能让我们吃得安心？
食品安全问题层出不穷，但也并不像人们想象的那么恐怖，在很多所谓的食品安全问题的背后也有人
们对食品不够深入了解，以及对食品安全问题过于敏感，以致产生了“宁可信其有，不可信其无”的
一味相信谣传的现象。
这种情况的出现有其社会发展的原因，也有人们对食品的认知态度。
当然，在这个过程中，人们更加关注生活质量、关注食品安全的行为是非常正确的，这也是社会进步
的一种表现。
面对食品安全，人们需要用更加科学的眼光来认知，这需要一个过程，同时也需要客观而科学的食品
安全知识做引导。
食物是每天都要吃的，它直接关系着百姓此时此刻的健康，对于当前纷乱的食品市场，与暂时还无法
立即完善的食品安全监管制度，作为食物直接消费的百姓自己也需要练就一双火眼金睛，来辨别哪些
食物是安全的，而哪些食物是被“黑心商人”灌注了伤害健康的物质。
尽管在缺乏更多的食品信息的情况下，我们的“火眼金睛”显得那么的黯然无光，但这是当前食品安
全现状中我们唯一能做的。
这本书从当前食品现状出发，以当前广泛流传于社会中的食品安全事件为切入点，用一种科学的态度
向大家解释食品安全，讲述如何才能尽量买到、吃到真正安全的食品。
书薄力微，谨以此抛砖引玉，希望更多的人科学地看待食品安全问题，并推动真正的食品安全时代的
来临。
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内容概要

桑志成编著的《安心吃(聚焦舌尖上的饮食安全)》讲述了：食品安全隐患就像是一颗定时炸弹，随时
都有爆炸的可能。
苏丹红咸鸭蛋、毒胶囊、皮革奶，各种有毒食品充斥在我们身边，令人真假难辨⋯⋯如此之多的“人
造”食物不容忽视。
所以，在当今这种食品安全环境下，懂得辨别食品安全的知识是我们必须掌握的，熟悉食品中存在的
隐患也是必须的！
《安心吃(聚焦舌尖上的饮食安全)》将重塑你的饮食安全新观念，在“污染”的环境中，指明一条安
全的饮食之道。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<安心吃>>

作者简介

桑志成，男，主任医师，医学博士，中国中医科学院中西医结合专业硕士生导师。
曾获2002年国家科技进步二等奖、2005年中国中医科学院中医药科技进步三等奖、2011年中国中西医
结合学会科技进步二等奖。
在核心期刊发表论文数十篇，长期关注国民体质健康，潜心于饮食安全的研究。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<安心吃>>

书籍目录

第一章 食品安全与健康民以食为天，食物与人体健康密切相关。
在中国人刚刚“吃饱”，准备向“吃好”过渡的今天，食品安全问题却像一记记大石，在平淡的饮食
湖水中惊起一圈圈涟漪。
食品安全问题如今已成为中国人餐桌上的重要问题，就像是耳边的一个警钟，不断地提醒着人们关注
食品安全、关注健康。
不良饮食与癌症垃圾食品的“难言之隐”食物需足虑，餐具要留心巧选食品摊贩，安全卫生无患保健
品会让身体更健康吗保证食品安全的方法日常防菌和防虫是重点看食品标签，解食品秘密出现食品安
全事件该找谁第二章 餐桌上的传闻与谣言在食品安全事件一次又一次冲击我们生活时，人们开始睁大
眼睛关注食品安全问题。
在一次次出人意料的食品问题事件后，人们的神经变得越来越敏感、薄弱，而一些耸人听闻的食品安
全传闻和谣言，趁虚而入很快便散布开来。
方便面“32天代谢”之传闻蓬灰拉面原生态食物相克不靠谱避孕药鱼系谣传激素鸡肉之谬论“打针西
瓜”不可信“非油炸更健康”是噱头“鸡精比味精更健康”不科学“铁锅炖藕变黑水”是正常现象“
石灰煮笋”是瞎说“腌菜伤人”之误区“激素果蔬”言论荒谬反季节水果的欢喜与忧愁“汤泡饭伤胃
”是流言“微波炉热饭伤身”不可信“香蕉通便”之伪论“毒食物”真的有那么多吗“避孕药黄瓜”
纯熟荒谬第三章 食物自有“毒”当食物成为伤害人体健康的“毒药”，更多的人把目光投向制作食物
的单位、卫生监管部门，殊不知，家中的厨房里、餐桌上的纯天然食物正以另外一种方式分解出毒素
，并最终进入人体。
即使是最普通的食物，如果处置、食用方法不当，也会变成一种“有毒”食品。
剩菜剩饭与亚硝酸盐久置蔬菜中的亚硝酸盐这些鲜菜也有毒蔬菜过于求鲜也危险路边野菜不要采烂水
果不烂部分也有毒剩水果之是是非非果不吃未熟时纯净水并不像你想象的那么纯净第四章 “人造”食
物毒素不忽视在社会经济驱使下，食物不再单纯是可以食用的东西，它还意味着利益，于是食品安全
事件层出不穷。
向牛奶中加“三聚氰胺”以增加蛋白粉含量；给猪吃瘦肉精，以保证它长瘦肉；给鸭子吃苏丹红，保
证鸭蛋“红心”；把陈化米叫做“陈米”⋯⋯一件件食品安全事件，无一不在挑战人们已经薄弱的神
经。
市场无常，只好自救。
食物烹制不当也产“毒”被染色的“黑”食物面粉不要“小白脸”选择面条不简单“健康”馒头怎么
选速冻饺子问题多陈米与陈化米之考问植物奶油与蛋糕那些“假装”天然的蔬菜蔬菜农药残留“对抗
赛”水果不可貌相水果标签也有毒肉类变形记瘦肉精与瘦肉的组合转基因和杂交品种要分清奶粉汞超
标怎么回事咸蛋还能不能吃火锅汤能喝吗麻醉海鲜需小心真假鳕鱼大辨析选油有标准好油孬油一辨就
清盐，你用对了吗“勾兑”并没有那么可怕低价蜂蜜理由多“立顿”铁观音茶还能喝吗第五章 食品添
加剂知多少食品添加剂是食物运输、保存过程中非常重要的成分。
不过，现在的食品添加剂趋于复杂化，甚至影响着食品安全。
鉴于对自身健康的关注，普通人有必要对食品添加剂有所了解。
常见食品添加剂种类和功能常见食品防腐剂种类与标准常见食品抗氧化剂种类与标准常见食品着色剂
种类与标准常见食品增稠剂种类与标准常见食品甜味剂种类与标准常见食品香料种类与标准常见食品
乳化剂种类与添加标准常见食品抗结剂的种类与添加标准常见食品酸味剂种类与添加标准火锅、麻辣
烫中的辣椒精真的那么可怕吗硼砂萨其马还能吃吗食用明胶与老酸奶的“搭配”附录：2011～2012食
品安全事件参考书籍

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<安心吃>>

章节摘录
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编辑推荐

《安心吃:聚焦舌尖上的安全饮食》编辑推荐：1、带你走出饮食误区，引领健康风潮。
食物越来越丰盛，而健康状况却越来越糟糕，食品安全问题层出不穷：激素鸡肉、“蓬灰拉面”、“
打针西瓜”、“避孕药黄瓜”、方便面32天代谢，鸡精比味精更健康⋯⋯纯属谣言！
“勾兑”没那么毒、“避孕药黄瓜”也没那么狠。
2、在防不胜防的食品安全隐患中，我们该吃什么？
如何吃？
被染色的“黑”食物、水果不可貌相、面粉不要“小白脸”、真假鳕鱼大辨析、低价蜂蜜藏玄机、瘦
肉精、“健康”馒头怎么选⋯⋯如此之多的“人造”食物不容忽视，教你如何辨识有害食物，市场无
常，只好自救！
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