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食品营养篇 何为营养和营养素？
 食物中有哪些营养素？
它们主要的生理作用是 什么？
 宏量营养素与微量营养素有何不同？
 什么是平衡膳食？
 为什么任何食物都应该适量吃？
 成人每天吃多少才算适宜？
 为什么粮食在膳食中要占主食地位？
 为什么粮食要注意粗细搭配？
 蛋白质的食物来源及其日供量多少为宜？
 为什么动物性蛋白质比植物性蛋白质好？
 什么是蛋白质的互补作用？
有何实际意义？
 肉类食物吃得越多身体就越健康吗？
 为什么多吃鱼类对健康有好处？
 蛋类的营养特点有哪些？
 鸡蛋有什么营养价值？
吃蛋黄好还是吃蛋白好？
 生鸡蛋更营养吗？
 多摄入高蛋白质膳食会导致骨质疏松吗？
 膳食纤维是什么？
它为什么是膳食中不町缺少 的物质？
怎样获取膳食纤维？
 膳食纤维每口的摄人标准是多少？
 何为抗性淀粉？
有何作用？
 糖类的供给量多少为宜？
 植物化学物质是什么？
有何作用？
 吃多少油合适？
 大豆有哪些营养特点？
 大豆食品怎样搭配营养价值更高？
 蔬菜有何营养特点？
 水果有何营养特点？
 豆浆和豆奶是一回事吗？
 什么是营养性贫血？
 如何通过饮食来预防贫血？
 何谓酸性食物和碱性食物？
 可以通过摄入不同酸碱性食物来改变体液的 酸碱性吗？
 为什么牛奶营养最丰富？
 我们还能饮牛奶吗？
 喝牛奶会导致高血脂和发胖吗？
 只用豆奶喂养婴儿可以吗？
 哪些食物有助于开发儿童智力？
 怎样吃使孩子更聪明？
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 吃粗纤维食物对孩子长牙有利吗？
 儿童吃山楂是否越多越好？
 夏季孩子吃哪些蔬菜最适宜？
 妨碍青少年发育的饮食习惯有哪些？
 什么是保健食品？
 何为强化食品？
 食品选择篇 什么是食品标签？
 什么是营养标签？
 如何看食品标签？
 知道怎样利用食品标签选购食品吗？
 食品包装上的QS符号是什么意思？
 饮料酒的标签应注意什么问题？
 食品保质期和保存期的区别是什么？
 临近保质期的食品能食用吗？
 如何识别常见食品的优劣？
 如何避免选择残留农药的水果和蔬菜？
 选择水果和蔬菜的常用方法有哪些？
 生病吃什么水果适宜？
 什么是色拉油？
 什么是调和油？
 不同种类的油与健康有何关系？
 怎样选择食用油？
 什么叫植物油的1：1：1？
 如何选购食用油？
 患心血管疾病或血脂高的人如何选择食用油？
 何为反式脂肪酸？
它有什么危害？
 如何远离反式脂肪酸？
 鲜奶有哪些包装形式？
 如何区别鲜牛奶与含乳饮料？
 选购奶制品时应注意什么？
 如何识别酸奶的质量？
 如何挑选酱油？
 如何选购醋？
 怎样选购和保存面粉？
 有必要大量服用抗氧化剂吗？
 购买儿童食品有哪些注意事项？
 食品安全篇 有机食品、绿色食品、无公害食品有何区别？
 有机食品就一定是健康食品吗？
 什么是转基因食品？
 转基因食品安全吗？
 转基因食品安全是如何管理的？
 什么是食品添加剂？
 食品防腐剂都有害吗？
 对防腐剂的认识有何误区？
 哪些食品易出现食品添加剂超标问题？
 食品中最可能违法添加的非食用物质有哪些？
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 如何清除水果和蔬菜上的残留农药？
 果蔬清洗机到底能不能去除农药残留？
 蔬菜为什么不宣久存？
 蔬菜都要放进冰箱才可保存吗？
 隔夜菜还能吃吗？
 哪些水果、蔬菜的皮不宜食用？
 不宜空腹食用的水果有哪些？
 如何识别市场上的问题水果？
 如何有效防范问题水果？
 烹调时怎样用油才能既保留油的营养成分又避免 产生有害物质？
 植物油要精炼才能保证质量吗？
 植物油可用于煎炸吗？
 如何食用和保存酱油？
 豆腐和豆浆应如何保存？
 饮用豆浆应注意什么？
 为什么不宜食用于炒黄豆？
 为什么大米会陈化？
陈化米有什么害处？
怎样 防止大米陈化？
 你知道滥用面粉增白剂的危害吗？
 米要多淘久泡吗？
 为什么在牛奶场或在流动零售点购买生牛奶 不安全？
 科学喝奶你知道吗？
 有些人喝牛奶会腹泻是怎么回事？
 哪些人不宜喝牛奶？
 牛奶中为什么会有真菌毒素？
 如何看待牛奶中的激素？
 如何避免儿童饮食中可能有的生物性污染？
 如何避免儿童饮食中的化学物质污染？
 儿童不宜多吃的食物有哪些？
 儿童食品安全十大问题你知道吗？
 食品生产企业应办理哪些证件后才能投产？
 劣质的食品包装对健康的危害究竟有多大？
 你会选塑料制品吗？
 如何选购保鲜膜？
 如何正确使用保鲜膜？
 如何鉴别装食品的塑料袋有无毒性？
 购买食盐有什么讲究？
 吃碘盐会有危险吗？
 油炸、烧烤食品中可能会有哪些危险因素？
 通过什么方式可以降低吃油炸、烧烤食品带来 的危险呢？
 镉超标大米对人体有危害吗？
 黄梅季节如何防止食品发霉？
 什么是食源性疾病？
 什么是食物中毒？
 食物中毒有哪些特点？
 食物中毒发生的主要原因有哪些？
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 食物中毒有哪几种类型？
 夏季有哪些食物容易引起细菌性食物中毒？
 生活中哪些食物容易引起中毒？
 如何预防赤霉病麦食物中毒？
 长黑斑的红薯能吃吗？
 食用霉变甘蔗危险不大吗？
 如何避免毒蘑菇中毒？
 怎样预防食源性寄生虫病？
 冰箱保藏食物就能避免食物中毒吗？
 如何预防“电冰箱食物中毒”？
 消费者如何预防食物中毒？
 世界卫生组织推荐的“安全制备食品十条准则” 是什么？
 如何处理食物中毒？
 家庭食物中毒如何急救？
 食品营养误区篇 价格高的食品一定营养好？
 多吃保健食品有益于健康？
 多吃鸡蛋营养好？
 不吃鸡蛋可避免高胆固醇血症？
 早吃少晚补齐一样好？
 洋快餐有营养？
 彩色食品好看又好吃？
 单吃蔬菜和水果可减肥？
 蔬菜生吃营养好？
 蔬菜与水果能互相代替？
 纯果汁能代替水果？
 糖尿病病人可多吃无糖食品？
 吸骨髓或喝骨头汤能补钙？
 营养素越多越好？
 粗粮吃得越多越好？
 多喝蒸馏水或纯净水对人体健康有好处？
 儿童吃无铅皮蛋无害？
 多吃奶片有利于健康？
 吃冰淇淋能代替喝奶？
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章节摘录

版权页：   转基因食品安全是如何管理的？
 我国对转基因食品的安全管理主要从以下几方面进行。
 一是形成了法规体系。
2001年，国务院颁布了《农业转基因生物安全管理条例》（以下简称《条例》，对在中国境内从事的
农业转基因生物研究、试验、生产、加工、经营和进出口等活动进行全过程安全管理。
《条例》颁布实施后，农业部和国家质检总局先后制定了5个配套规章，发布了转基因生物标识目录
，建立了研究、试验、生产、加工、经营、进口许可审批和标识管理制度。
 二是建立了农业转基因生物安全管理部际联席会议制度。
根据《条例》的规定，国务院建立了由农业、科技、卫生、商务、环境保护、检验检疫等部门组成的
部际联席会，负责研究、协调农业转基因生物安全管理工作中的重大问题。
农业部作为负责全国农业转基因生物安全监督管理的牵头部门和主管部门，成立了农业转基因生物安
全管理办公室，负责全国农业转基因生物安全监管工作。
县级以上地方各级人民政府农业行政主管部门负责本行政区域内的农业转基因生物安全的监督管理工
作。
县级以上各级人民政府有关主管部门依法负责相关监督管理工作。
 三是组建了由多部门、多行业、多学科专家组成的国家农业转基因生物安全委员会。
农业部按照《条例》的规定，组建了国家农业转基因生物安全委员会，负责农业转基因生物的安全评
价工作。
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编辑推荐

《社区食品营养与安全》旨在加强对公众教育，消除其什么都不能吃的恐慌心理，倡导平衡膳食与健
康生活方式，提高居民自我保健意识和能力，从而促进健康。
与此同时，食品安全也面临着严峻挑战。
食源性疾病仍然是危害公众健康的重要因素，食源性寄生虫病已成为许多农牧民因病致贫、因病返贫
的重要原因，严重阻碍着当地经济发展的步伐；食品中各种有害物质的污染对健康的潜在威胁已经成
为一个不容忽视的问题；食品新技术、新资源（如转基因食品）的应用给食品安全带来新的挑战。
随着公众的健康和食品安全意识不断提高，面对我国目前的营养与食品安全状况，以至于在许多人的
脑海里不断涌现出这样的问题——我们究竟还能吃什么？
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