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前言

女儿恰恰说我是全家人的“餐桌CEO”，我把这当成一份荣耀。
事实上，我这个“当家，”的主妇，掌管的不只是全家人的肠胃，更多的是保证家人的饮食安全，守
护他们的身体健康。
我热爱美食，一如我热爱所有美好的事物。
我喜欢在厨房的方寸天地中发挥自己的拿手好戏，给正长身体的女儿做道补钙小菜，给劳累一天的老
公煲锅滋补鲜汤⋯⋯连公公婆婆也常来我这儿“蹭饭”。
他们大快朵颐享受食物的样子，给了平凡的我满满的幸福！
然而这样简单的幸福感，却会被不安全的食品轻易摧毁。
吃.原本是件惬意美事，在科技发达的今天，却变成了不敢恣意而为  的谨小慎微。
三十多年前，没有人会为买到不放心、不安全的食品而整日  忧心忡忡——物质紧缺的年代，人们忧
虑的是能否买到自己想要的。
然而  到了物质极为丰富的今天，面对超市、市场中琳琅满目的各色食品，人们  对食品安全的信心却
在日渐下滑。
从有毒大米、有毒米粉到含有三聚氰胺  的奶粉、鸡蛋，食品工业的进步反成为黑心商贩赚黑心钱的
工具。
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内容概要

民以食为天。
但当天空不再蔚蓝，我们以何为天？
谁对我们的食物安全负责？
　　不要迷信专家，不要迷信名牌，更不要迷信广告，如果你要迷信，那就迷信你自己，做自己的健
康管家！
你知道吗，一个正常人的一生大概要吃掉60吨食物！
西方有句谚语：　  你吃什么就是什么。
但我们真的了解一生吃掉的这60吨食物吗？
　　现在大多数人掌握的营养知识，有超过一半是从各种媒体的广告中获得的！
　  营养知识的缺乏，已经成为影响人们健康和生活质量的重要因素之一。
　　“毒奶粉”、“毒鸡蛋”、“地沟油”⋯⋯当各种“饮食敌人”汹满而来，一个合格的家庭小主
妇，要为全家人守住最后一道关口。
揭开食品行业真相，掌握安全饮食常识。
　  其实，中国人完全可以吃得更健康！
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作者简介

王芳，从食品科学与营养工程专业毕业后，我当过大学讲师，后来又继续念硕士、博士，然后又做了
博十后，从事食品营养与安全方面的研究工作。
呵呵，貌似很高深、很学术，便骨子里我还是一个恋家，顾家的小女人，老公和孩子是我生命中最重
要的部分，他们的健康和幸福是我最大的
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章节摘录

3.面对食品安全危机。
怎样独善其身在面对食品安全问题时，请你一定要在饮食上“洁身自好”，加强自我保护意识，尤其
是像我一样的家庭主妇们，因为全家人的饮食都是由我们来掌握的。
就我个人的生活经验而言，要想在饮食安全上独善其身，最重要的是要谨遵“四防”原则。
一防“不正规”。
80％以上的不合格食品都出自于不规范的小企业、小作坊，他们的食品生产加工门槛低、设备简陋、
条件差，这些不正规的厂家生产的食品一定要尽量避免选购。
个人建议在选购食品时要选正规企业的知名品牌，不要贪便宜去小摊小贩那里买。
很多姐妹在衣服、鞋子、化妆品方面特别舍得投入，采购食品时却“精打细算”，比较来比较去，哪
个便宜买哪个。
我却恰好相反，在食品方面尽量买品牌，而很少计较价格；在穿衣打扮方面倒是喜欢精打细算，不管
贵贱，适合自己就是最好的。
二防“怪异”。
有些食物卖相出奇地好，或是卖相很怪异，比如“长”得出奇地大，或颜色十分鲜艳夺目。
这样的食品很有可能有“猫腻”，比如十分鲜艳的果脯可能色素添加超标，特别瘦的肉可能添加了瘦
肉精，过分白的米、面可能被漂白过，过分大的草莓可能是被催大的，过分粗壮的无根豆芽可能加过
化学品，异常红的鸭蛋黄可能添加了苏丹红⋯⋯我们在采购食品时，要注意提防那些异常的、不自然
的食品，不要过分追求卖相，否则买到有毒食品，害你没商量。
三防“散装”。
散装食品最容易出问题，因为没有包装，看不到生产日期、保质期和生产厂家等标识，特别容易出现
质量安全问题，所以尽量别选择散装食品。
四防“低价”。
有些食品生产企业利润比较低，为了提高利润，往往会不择手段压低原材料成本。
而经销商、批发商也可能会不负责任地采购低价食品，用低价策略来吸引消费者。
所以，如果看到过分低于正常价格的食品，我们可要多留个心眼，比如特别便宜的鸡肉、鸭肉，可能
是用死家禽加工制作的。
另外，当某一种食品在自然界中的产量很少，但是市场上数量又很多时，你可就要小心了，因为你有
可能一不留神就会买到假冒伪劣的东西。
所以，购买时不要追求特别廉价的食物，否则有可能省了小钱，却危害了健康，得不偿失。
当然，面对食品安全问题，不光是要把握好“选择”这一关，还要注重清洗、储存、烹饪等多方面的
问题，这些在后面的相关文章中都会有所介绍，这里我们就不扯远了。
要提醒大家的是：面对食品安全危机，作为家庭主妇，一定要练就一双火眼金睛，提高警惕，精挑细
选，为自己和家人的生命健康负责！
4.安全饮食的“金科玉律"我一直在强调要注意饮食安全，本书的主要目的也就是告诉大家如何注意这
个问题。
前面我们一直在围绕一个主题来说——不买“毒”食。
其实在现实生活中，注意安全饮食，控制源头固然重要，接下来的环节也不能忽视。
我们还必须在食物的清洗、制作、储存、搭配、选择等各个环节严格要求自己，按照科学、健康的方
式进行。
这些问题，我将会在后面的章节中逐一介绍。
但在这里，我还是先告诉大家一下我总结出来的安全饮食的“金科玉律”。
如果你没有时间静下心来读完本书，只要牢记这十条“金科玉律”，也会给你的饮食安全带来很大的
帮助。
下面就一起来了解一下我的私家秘籍吧。
1.在购买食物时，请继续遵循前面所提出的“四防”原则。
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2.认真选择食品采购和就餐的地点。
脏、乱、差的地方，没有营业执照的小作坊，卫生状况不佳的场所，一定不要选择。
3.下锅的食物必须彻底烹熟才能食用，特别是肉类食品。
食物一旦煮好就尽量立即吃掉，在常温下存放超过5个小时的熟食，尽量避免食用。
4.如果食物存放超过5个小时，应在低温（接近或低于10℃）的条件下存放。
5.将食物用罐、瓶和包等密封储存，放在干燥、凉爽的地方，并注意防范昆虫、鼠类等。
6.在做饭和吃饭前一定要洗净手，生病时尽量不要去做饭，防止病菌进入食物，传染给家人。
7.不要将生食与熟食混杂存放，因为经过安全加热的熟食一接触生食就可被生食上的细菌污染，这样
就产生了食物中毒的潜在危险。
8.保持厨房清洁。
烹饪用具、刀叉餐具等应保持干净、清洁，并且要定期消毒、曝晒。
  9.饮用水应纯洁、干净。
  10.合理饮食的总原则是食物多样化、安全、适量与平衡。
只有这样，才能给身体提供全面的营养，保证人体持久健康。
上述这些“金科玉律”对于安全饮食非常重要，只要我们能严格按上述要求去做，就可以有效地消除
食品中潜在的危害，杜绝食物安全隐患，避免病从口入，保证我们的身心健康。
至于食品安全的细节内容，我还是希望各位姐妹们能认真读完下面各章节，从中找到对你有用的知识
。
希望我的一些经验能够给你的饮食、健康带来一些帮助。
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编辑推荐

《中国人可以吃的更安全》揭开食品行业真相，掌握安全饮食常识。
其实，中国人完全可以吃得更健康！
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