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前言

　　看穿食品的美色与美味 中国农业大学食品学院副教授、食品科学博士 范志红 在超市里，经常可
以看到这样的宣传： “松软得可以弹起来。
” “柔滑得如丝绸一样。
” “无与伦比地松脆。
” 消费者为这些诱人的语言所征服，于是欣然购买。
其实，食品的美妙口感毫无例外地来自食品添加剂。
无论是酸甜的糖果、香浓的零食，还是酥脆的饼干和柔软的蛋糕，都是食品添加剂的杰作。
消费者的味蕾，拥抱着浓郁的香精；消费者的眼睛，追随着美丽的色素；消费者的牙齿，欣赏着带来
脆爽的起酥油。
　　也有一些食品如此宣传： “本品不含防腐剂。
” “本品不含人工色素。
” “本品不含香精。
” 消费者心有所动，认为它们更健康，就更高兴地把它们放入购物篮。
其实，这些食品不含防腐剂，未磐不含抗氧化剂；不含色素，不等于不含防腐剂；不含香精，也不等
于不含增稠剂等其他添加剂。
　　其实，大规模的现代食品工业，就是建立在食品添加剂的基础上的。
因为消费者对食物的外观品质、口感品质、方便性、保存时间等方面提出了苛刻的要求，所以要想按
照家庭方式来生产，几乎是不可能的。
如果真的不加入食品添加剂，只怕大部分食品都会难看、难吃、难以保存，或者价格高昂，消费者是
无法接受的。
　　很多消费者不这么想，总觉得添加剂是生产厂家骗人害人的东西。
但是，只要想一想以下这些事实，就能明白，消费者自己有没有责任。
　　为什么自己家里的苹果切开来就会变褐，而如果超市卖的鲜切苹果是褐色，你却不肯买，偏偏要
选择那些洁白或淡黄色的产品?如果你这样选择，就是逼迫生产者使用大量的亚硫酸盐抗褐变剂。
　　为什么自己家里的肉煮熟了就会变褐，而如果超市里的酱牛肉是粉红色，你却非常喜欢，而且嫌
弃那些颜色发褐的?如果你这样选择，就是引导生产者使用亚硝酸盐发色剂。
　　为什么明知道牛奶是没有水果香味的，几小块烫过的水果也不可能带来多少风味，你却还喜欢那
些带有浓烈水果香味的乳饮料和酸奶呢? 自己家里炸的食品稍微凉一点就会变软渗油，而外面卖的很
多煎炸食品放了多久都还是挺拔酥脆。
为什么你总是选择那些最脆最爽的呢? 自己家里的馒头放半天就会变硬发干，而超市的面包几天后还
是松软依旧。
为什么你专门选那些最松最软的面包，稍微干一点的你都不肯问津呢? 可见，在这个消费决定生产的
时代，消费者的选择决定了生产者的行为。
要想真正避免摄入大量食品添加剂，唯一的方法就是自己购买新鲜天然的食品原料，花费一些时间，
按照传统的方式，亲自动手制作健康的家庭食品。
　　家做新鲜食品的好处，远不仅仅是避免食品添加剂。
新鲜食物可以提供最平衡的养分，最多的保健成分，最多的膳食纤维，还能最好地提高免疫力 ——总
之，用完全天然形态的食品原料在家烹调，虽然花费时间精力，却可以充分获得大自然赋予的健康好
处。
如果一味追求“方便”、“快捷”，必然要牺牲一部分健康特性。
因为，天然食物中的健康成分，很难在加工中完全保留；天然食物的美好特性，也只能存留非常短的
时间。
消费者应当接受这个基本事实。
　　如果不肯降低对食物的要求，又不肯购买新鲜原料自己制作，就只能与食品添加剂和平共处了。
　　实际上，国家许可使用的食品添加剂整体安全性是比较高的，在正常用量下不会引起不良反应。
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对于加工食品来说，很多食品添加剂必不可少，例如低盐酱菜和酱油中的防腐剂，方便面和各种曲奇
点心等中的抗氧化剂，还有防止面包长霉的丙酸盐，等等。
如果没有这些食品添加剂，就很难想象食品能有足够的时间运输和出售，也很难想象消费者能够吃到
放心的食品。
　　然而，尽管每一种食品添加剂的毒性都很低，但如果在膳食中的摄入量过大，仍然可能带来副作
用。
同时，各种食品添加剂之间的相互作用以及它们与食物成分吸收利用之间的关系，至今仍然没有得到
详尽的研究。
因此，尽量避免摄入过多的食品添加剂，仍然是明智的做法，特别是对于解毒功能尚未完全发育成熟
的儿童。
国外已经有不少研究报道，在让儿童远离各种加工食品之后，不少孩子的多动症、注意力不集中、学
习障碍、侵略性行为等都有所改善。
也有研究发现，合成色素如柠檬黄等会妨碍锌的吸收，而酥脆食品中的明矾和氢化植物油等原料不利
于智力发育。
总之，家长应当尽可能不给两岁以下幼儿吃任何含有添加剂的食品，包括彩色的糖果、甜味饮料以及
添加味精和膨化食品(使用了明矾)。
　　阅读这本书，可以让消费者注意食品添加剂的过量摄取问题，避免过度追求口感、颜色、味道的
误区，接受食品的天然特性，重视食品的自然品质，从而明智地选择食品。
本书也告诉消费者，对食品添加剂，应当心平气和地接受，肯定它们对食品的安全、美味和方便所做
的贡献。
但应当尽量选择添加剂较少、用优质天然原料制作的食品。
最要紧的是，通过反思食品添加剂的问题，树立正确的食品选择和评价观念，不再过度依赖加工食品
和快餐食品，而是珍视自然的风味，感激父母家人不辞辛苦烹调制作一日三餐的爱心，并把健康的民
族饮食传统传承下去。
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内容概要

　　《食品真相大揭秘》中由“食品添加剂之神”揭秘食品制作真相！
食品是怎样制作的，为了什么目的，使用了多少、什么样的添加剂，这些事实一直不被消费者所知。
现在的消费者购买食品时只图便宜、方便，没有任何安全意识。
作为一名曾与食品添加剂亲密接触的“添加剂翻译”，安部司在本书中最大限度地利用了自己的经验
，带领普通消费者深入食品加工的“背后”，让你了解根本想象不到的真相，并教你怎样选择真正的
好东西！
　　黏糊糊的废肉加上30种添加剂，就制成了好吃的“肉丸”。
　　咖啡“奶精”不含一滴牛奶，而是水、油与添加剂的混合。
　　“健康饮料”是用虫子碾碎后提取出来的色素染成的“色水”。
　　切好的蔬菜在消毒池里被一遍遍消毒后装好袋，就变身为“健康”的蔬菜沙拉。
　　　你可以不穿时装，不看电视，但不能不吃东西。
食物为我们提供养分，食物的质量更决定着我们的健康。
然而时时曝光的食品安全问题让人心存恐惧。
怎样才能买到安全放心的食品？
贵的不代表是对的，广告多的不代表是健康的。
既然不能指望食品加工业者都变成谦谦君子，那就让我们消费者自己练就一双慧眼吧！
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作者简介

　　安部司，从事食品添加剂推销工作20多年，人称“添加剂活辞典”、“食品添加剂之神”。
他不仅熟知各种添加剂的作用和用法，并亲眼见证了食品加工生产的“幕后”。
他协助厂商开发了低盐咸菜、方便面、健康饮料、汤料、汉堡、速食肉丸等几乎所有种类的加工食品
，能用舌头——分辨出食品中用到的纯添加剂。
　　他曾受食品加工厂委托，用二三十种添加剂把黏糊糊的废肉制成好吃的肉丸。
该产品上市后，大受孩子和妈妈的欢迎，销售很好。
他一度为此骄傲，而当他亲眼见到女儿也在吃这种肉丸的时候，他才意识到，自己的家人也是自己开
发的食品的消费者。
他陷入深深的自责，于是从食品添加剂公司辞职。
之后，他受邀开始做关于添加剂的演讲，因其通俗易懂和生动有趣而深受好评。
　　食品是怎样制作的，为了什么目的，使用了多少，什么样的添加剂，这些事实一直不被消费者所
知。
现在的消费者购买食品时只图便宜、方便，没有任何安全意识。
作为一名曾与仪器添加剂亲密接触的“添加剂翻译”，安部司在本书中最大限度地利用了自己的经验
，带领普通消费者深入食品加工的“背后”，让你了解根本想象不到的真相，并教你怎样选择真正的
好东西！
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前言用白色粉末做成的猪骨汤谁也不知道食品是怎样加工的一味强调食品添加剂危险毫无意义一本揭
发食品“幕后”的书第1章　被人称作“食品添加剂之神”我要创立全国第一的添加剂公司凌晨四点
起床学习制作鱼糕食品添加剂是谁都喜欢的魔法粉末出卖手艺人灵魂的“恶魔私语”“这么辛苦的工
作，你儿子是不会继承的”用食品添加剂创造新的饮食文化人送绰号“食品添加剂之神”头脑里没有
添加剂的危险性改变我人生的“肉丸事件”用黏糊糊的废肉和二三十种添加剂制成的肉丸“添加剂堆
”盖起来的大楼自己和家里人也都是消费者不吃自己工厂生产的火腿辞掉添加剂首席销售员的工作关
于食品添加剂的演讲邀请蜂拥而来做一名“添加剂的翻译”第2章　大量使用添加剂的加工食品明太
鱼子、咸菜、火腿低级的鳕鱼子瞬间变成锃亮的高级货用10多种添加剂制成的明太鱼子一下子吃进10
多种添加剂会怎么样无着色明太鱼子是安全的吗100千克的猪肉能做出130千克的火腿你放进篮子里的
不是“注水火腿”吗“简单的怀疑”是一切的开始低盐梅干比高盐梅干对身体更有好处吗做成了梅干
形状的添加剂低盐的代价谁来承担这是“妈妈亲手做的咸菜”吗第3章　餐桌上的调味料被偷换成了
“假货”特价酱油为什么便家仿酱油调味料的做法“1升1000日元”和“1升198日元”的区别⋯⋯第4
章　看不见摸不着的食品添加剂是这样存在的第5章　今天，你吃食品添加剂了吗第6章　食品添加剂
损害了孩子们的舌头第7章　如何与添加剂相处后记
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章节摘录

　　用黏糊糊的废肉和二三十种添加剂制成的肉丸　　那种肉丸作为超市的特卖商品，是一个制造商
委托我们开发的。
　　那个制造商采购了大量便宜的肉碎。
肉碎就是从牛骨头上剔下来的几乎不能称之为肉的那部分，一般用来作宠物饲料。
　　这些肉碎既不能做成肉馅，又没有什么味道，可确实是牛肉，而且很便宜。
　　于是他来找我商量，看看用这些肉碎能做什么。
　　这些肉黏糊糊的，水分多，又没味道，根本不能吃。
怎么样才能把它变成能够吃的东西呢？
　　首先，加进一些便宜的废鸡（不能下蛋的鸡）肉馅，以增加分量，接着加进一种叫做组织状大豆
蛋白的东西，以便制作出柔软的感觉。
这种大豆蛋白也叫做“人造肉”，现在还被用于制作便宜的汉堡。
　　这样，总算有了一定的基础。
但是，仅仅这样还是没有什么味道，于是我便使用了大量的牛肉浓汁、化学调味料等来增加味道。
同时为了使口感嫩滑，还加入了猪油、加工淀粉等。
　　另外，还加进了黏着剂、乳化剂等。
由于是使用机器进行大批量生产，所以作业起来也容易了许多。
　　为了使颜色好看，我还使用了着色剂；为了延长保质期，使用了防腐剂、pH 调整剂；为了防止
褪色，使用了抗氧化剂。
　　这样，肉丸就基本上做好了。
　　最后，再往里混入调味汁和调味番茄酱就大功告成了。
但是如果使用市售的调味汁和调味番茄酱，价格较贵就不合算了。
因此为了控制价格，就要使用添加剂来做出“具有那种味道的东西”。
　　首先把冰醋酸兑水稀释，用焦糖使其变黑，然后再加入化学调味料，做成“仿调味汁”。
把番茄酱用着色剂上色，加入酸味剂，用增稠多糖类增加其黏度，就做出“仿调味番茄酱”。
　　把这种汤汁浇在肉丸上，放入真空袋子里加热杀菌，商品就完成了。
整个制作过程大概使用了二三十种添加剂，真可称得上是“添加剂堆”了。
　　这样，本来是毫无用处的肉碎，在加入各种添加剂后，被制成了“食品”———我们吃进的肉丸
。
　　　　100千克的猪肉能做出130千克的火腿　　“妈妈，好多好吃的火腿啊，我想吃。
”　　A女士（42岁）和10岁的女儿一起买东西，女儿这样央求，A女士便拿起了特价火腿。
　　500克的火腿只卖498日元，“这个价钱可真便宜啊”，虽然她也感到一丝怪异和惊讶，但还是想
“算了”，就把它放进了购物筐。
　　“哇，今天晚饭就可以吃了。
”　　孩子很高兴。
　　　　食品业界有“注水火腿”这种说法。
　　这种火腿看上去很可爱，但实际上是把水注入肉中凝固而成的。
　　因为能挤得出水来，所以也被称为“抹布火腿”。
　　不管名字如何，本质都是一样的。
　　火腿的原料当然是猪肉，但100千克的猪肉怎么能做出120～130千克的火腿？
　　多出来的是什么呢？
　　当然是来增加分量的黏性材料。
　　要增加分量，花费不多、最便捷的方法就是加“水”。
但是，如果直接把水加进去的话，肉就会变得稀烂，不成样子。
因此，要使用加热后会变硬的胶状物。
　　用100多只注射器同时往猪肉里注入专门的肉用胶状液体，那场景见过一次就不会忘记，太让人吃
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惊了。
　　接下来便是滚揉，使注入猪肉的胶状液体均匀地扩散到肉的组织中去。
注入的肉用胶状物的重量相当于肉总重量的20%～30%。
滚揉后肉变得鼓鼓的，然后经过成形、加热（使胶状液体凝固）等工序，最终变成了市场上销售的火
腿。
　　这就是“注水火腿”的制作方法。
　　这种肉用胶状物的原料主要是大豆、蛋清，也使用了乳蛋白、海藻提取物。
也就是说，只要能凝固，什么都OK。
　　为了使增加的部分保持色泽和弹性，还必须注入其他添加剂。
　　这是一种为了在价格战中生存下来而采取的增量作战法，其中没有丝毫值得食品加工业者骄傲的
地方。
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媒体关注与评论

　　练就一双慧眼，明明白白购食品／中国农业大学食品学院副教授、食品科学博士　范志红　　俗
话说，民以食为天。
我们可以不穿时装，不看电视，但不能离开食物。
食物为我们提供养分，食物的质量更决定着我们的健康。
　　一系列食品安全问题的曝光，让消费者往往心怀恐惧：我们是花钱补营养呢，还是花钱买病受？
然而，仅仅恐慌是很不够的。
消费者需要更多地了解食品中含有哪些成分，了解这些成分的安全性，对健康的影响。
　　其实，按照我国的食品标签法，食品中添加的各种成分都应当在包装上加以标明。
大部分企业都能遵守法规，公布食品中的各种原料和添加成分，但根据相关调查，消费者并没有阅读
食品标签的习惯，能够认真阅读食品标签的消费者仅占不足30%。
而阅读标签的消费者，大多也是一头雾水，看不懂配料当中都包含了哪些添加成分。
往往是这样的情况：企业明明在标签上写着“柠檬黄”、“亮蓝”等字样，但如果你告诉消费者，这
种食品的美丽绿色是合成色素配成，消费者还是“啊——”地惊呼一声，马上怀疑厂家要危害他们的
健康。
　　的确，我们不能期盼所有的食品加工业者都把消费者的健康放在首位，但一定不要忘记一个重要
的道理：有消费才有生产，有需求才有市场。
如果每位消费者都能练就一双慧眼，变成精明理智的购物人，我们身边的食品，就会安全得多、健康
得多。
　　按照我国的食品标签法规，商家必须在食品标签上注明其中所用的所有原料，而且必须按照加入
量的多少来排列顺序。
食品添加剂由于添加量较少，往往会放在配料表的最末尾。
消费者只要认真阅读，就能知道其中有没有食品添加剂。
　　在食品添加剂问题上，消费者应当持有一个公正的态度。
　　天然食物的美好特性，是很难长期保存下来的。
蔬菜的绿色非常容易褪色，水果切开来就会变色，草莓和樱桃的红色遇水就流失，而肉类煮了会变褐
。
在家里烹调的时候，我们能容忍这些现象，但如果制作成加工食品，为了改善“卖相”，通常就需要
添加一些食品色素。
　　天然食物富含养分，微生物很容易繁殖，甚至产生毒素，危害食品安全。
为了在不影响口感和味道的前提下延长食品的保存期，很多情况下不得不添加防腐剂。
　　很多天然食物在储存中容易变干变硬，或者变软变散，但是消费者却希望食物永远保持刚出炉或
刚出锅时的口感，很多情况下也不得不添加品质改良剂⋯⋯　　总而言之，生产者使用食品添加剂的
本意，并不是为了危害消费者的健康，而是为了改善食物的颜色、香气、味道、口感，让消费者更加
喜爱这种产品。
然而，如果消费者过于重视加工食品的这些感官特性，通常也意味着，吃到食品添加剂等非天然成分
的可能性大大上升。
虽然这些成分并非毒药，但毕竟它们大多不是人体所需要的营养物质，对它们怀有戒心，摄入量不要
过多，仍是一种明智的态度。
　　比如说，选择酱油、醋等这样的调味品时，先看一下配料表。
传统的酿造酱油配料应当是大豆、小麦、盐和曲。
但是，如果包装上还有谷氨酸钠、焦糖、山梨酸钾、5’-核苷酸钠等你不了解的东西，就可以明白，
这些是食品添加剂。
老抽酱油之所以颜色浓重，容易“上色”，往往是因为添加了焦糖色素。
许多酱油之所以味道特别鲜美，是因为它们加入了鲜味剂（谷氨酸钠和核苷酸钠）或氨基酸水解物。
酱油之所以久藏不坏，是因为它们毫无例外地要添加防腐剂（山梨酸钾或苯甲酸钠），否则酱油在夏
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天很容易长霉菌。
　　添加剂的确带来了美味和方便，而且在许可的使用量下并不会发生明显的健康危害，但消费者至
少应当明明白白地消费，知道自己买了什么样的食品，并知道食品和食品之间可能存在着成本和质量
的差异。
一些用天然原料制作的、添加剂与人工成分很少的食物，很可能在同类产品中成本较高，而口味也可
能偏于清淡。
如果消费者因为价格偏高的原因嫌弃它们，或因为香味不浓口感不脆等拒绝它们，便会让自己的生活
离自然越来越远，传统的加工方式也会因此逐渐退出历史舞台。
如果细看标签，认识其添加成分上的差异，就可以选到更加物有所值的产品。
由于幼儿的身体解毒功能尚未完全发育成熟，家长要特别注意尽量少给他们吃含有多种添加成分的加
工食品。
　　有些时候，细看食品配料确实能让你避免做出不明智的选择。
例如某种“咖啡奶糖”，听起来似乎是由咖啡、奶和糖制成，但是不要仅仅想当然！
还是看看配料表吧，原来其中的成分除了糖之外，还有氢化植物油、乳化剂、增稠多糖类、柠檬酸、
柠檬酸钠、焦糖色素、香精⋯⋯事实与想象相差万里，它与牛奶和咖啡其实毫不相干。
　　乳化剂可以使水和油混到一起，乳化成牛奶一样的白色；增稠多糖类可以使其黏稠；柠檬酸、柠
檬酸钠调出恰当的酸味，还有保鲜作用；焦糖色素染出淡淡的茶色，看上去像加入咖啡，香精则带来
牛奶和咖啡的香气。
其中最麻烦的是“氢化植物油”，也就是植物油经过人工催化加氢形成的一种半固态的油脂，不仅含
有大量饱和脂肪酸，还含有危害心血管健康的“反式脂肪酸”。
如果不紧紧盯住标签，怎么能够想到其中还有这么多问题呢？
　　有人可能会问：我听说国家批准的食品添加剂就有一千多种，我一个老百姓，哪里记得住那么多
化学物质呢？
其实，也没有什么特别难的地方。
只要看到食品标签上标出的成分当中，有你不认识的一些成分，十有八九就是添加成分了。
有关这方面的知识，最近的一本新书《食品真相大揭秘》当中有生动的指导。
它介绍了不少老百姓息息相关的食品的现代制作方式，实实在在地介绍了很多选择食品的要点。
通过这本书，读者可以看到食品加工的“背后”，学会如何看产品配料表，这样，在购物时，就能走
出追求口感、颜色、味道的误区，明智地选择食品。
　　总的来说，食品的加工程度越高，口感越远离天然状态，所含人工添加成分就越多。
若是真的重视三餐的健康品质，不妨优先选择购买新鲜的天然食品，以及加工程度比较低、营养品质
比较高的加工食品。
如果消费者不再一味迷信广告，而是支持那些具有更高内在品质的食品，我们的食品行业也会发展得
更加健康。
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编辑推荐

　　“食品添加剂之神”安部司揭秘食品制作真相！
　　·黏糊糊的废肉加上30种添加剂，就制成了好吃的“肉丸”　　·咖啡“奶精”不含一滴牛奶，
而是水、油与添加剂的混合　　·“健康饮料”是用虫子碾碎后提取出来的色素染成的“色水”　　
·切好的蔬菜在消毒池里被一遍遍消毒后装好袋，就变身为“健康”的蔬菜沙拉　　⋯⋯　　好看的
颜色、好吃的味道，都是添加剂做出来的。
本书告诉你根本想象不到的食品加工背后的真相，教你怎样选择真正的好东西！
　　　　《健康时报》鼎立推荐读物，2006年日本生活类图书排行榜第一名！
　　时时曝光的食品安全问题让人心存恐惧。
怎样才能买到安全放心的食品？
贵的不代表是对的，广告多的不代表是健康的。
既然不能指望食品加工业者都把消费者的健康放在首位，那就让我们消费者自己练就一双慧眼吧！
　　《食品真相大揭秘》让读者可以看到食品加工“背后”惊人的秘密，还实实在在地介绍了很多选
择食品的要点。
学会如何看产品配料表，这样，在购物时，就能走出追求口感、颜色、味道的误区，明智地选择食品
。
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