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前言

《食品卫生法》对“食品卫生”的界定是：食品是安全的，食品是有营养的。
食品是能促进健康的。
其中食品的安全性是食品必须具备的基本要素。
近年来，虽然食品科技在不断进步，但食品安全事故也频频见诸报端。
从“问题奶粉”到“苏丹红”风波，从劣质火腿肠到人造假鸡蛋，不一而足；不少餐馆饭店的后橱污
秽不堪，这都给食品安全埋下了隐患，严重威胁到广大消费者的健康。
人们不禁要问：我们还能吃什么？
对于普通老百姓而言，及时了解问题食品的动态情况，了解常见食品的卫生安全知识。
掌握主要的鉴别手段。
擦亮眼睛，提高自身的辨识能力才是最实际、也是至关重要的。
本书从食品安全事件入手，详细介绍了各种食品的一般常识、常见问题及误区、选购要点及食用过程
中的注意事项，是您鉴别食品优劣、保障健康生活的好帮手。
希望本书能成为您和家人安全饮食的重要生活参考！
在本书编写过程中，我们搜集了大量有关新闻、书刊及电子资料，并得到了一些朋友的帮助，在此表
示感谢。
由子个人水平和资料有限，书中收录的内容或许还不很全面，如有疏漏或不足之处，欢迎广大读者批
评指正！
编者2007年2月7日
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内容概要

　　《家庭饮食安全攻略》从社会上已发生的各类食品安全事件人手，着重讲述了各类食品的一般常
识、常见安全问题和认识误区。
指导人们有效地选购、贮存食品，使饮食更安全、更有营养。
《家庭饮食安全攻略》还介绍了一些新兴食品如保健食品、绿色食品、转基因食品的相关知识和在外
就餐应注意的问题。
书中还附有食物中毒的救护、食品卫生投诉举报要点等。
《家庭饮食安全攻略》突出实用性、指导性，可操作性很强，适合于广大群众及普通家庭阅读。
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作者简介

韩歆，男，山东苍山人，1974年生,汉族,学医而写诗,认为医可救人性命,诗可疗己灵魂。
曾获《诗刊》、《星星》、《飞天》、中国诗歌学会诗歌奖等。
出版诗集《信封里的槐花》（2001年）及健康科普著作《健康语录》、《家庭饮食安全攻略》、《健
康0距离——从1做起：一粒钙片》等。
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章节摘录

大米事件回放南方网讯：2001年7月25日，广东省卫生厅联合省市区卫生、公安、工商及广州市粮食局
等多个部门对位于白云区新市黄石路江夏村涉嫌生产、加工、销售“致癌大米”的三家米业加工厂进
行了查处，就地封存了三百多吨、共一百多种致癌及涉嫌致癌的劣质大米。
这些“致癌大米”的原料米全部是储存时间过久、大都霉变生虫的大米，经去皮、漂白、掺入工业用
油等加工后，虽然外观漂亮了许多，但却含有强致癌物质——黄曲霉毒素。
一次性大量进食该种大米会出现恶心、呕吐症状，而长期食用则会致癌。
一般常识米是中国也是全球大部分人口的主食，稻米容易栽培、口感好、烹煮方便、百吃不腻，而且
价格大众化，已经成为人们日常饮食不可缺少的一部分。
大米的家族大米的分类与稻谷的分类有密切关系。
我国和国际市场通常根据粒形和粒质分为籼米、粳米和糯米三大类。
1．籼米米粒粒形呈细长或长圆形，颜色粉白，蒸煮后出饭率高，黏性较小，米质较脆。
根据稻谷收获季节，分为早籼米和晚籼米。
晚籼米米粒细长而稍扁平，组织细密，一般呈透明或半透明，腹白较小，硬质粒多，油性较大，质量
较好。
我国南方产的米多属于籼米，颇受人们欢迎的香米就属于籼米类。
2．粳米粳米米粒一般呈椭圆形或圆形，米粒丰满肥厚，横断面近于圆形，颜色蜡白，呈透明或半透
明，质地硬而有韧性，煮后黏性、油性均大，柔软可口，但出饭率低。
粳米根据收获季节，分为早粳米和晚粳米，以晚粳米品质为优。
粳米主要产于我国华北、东北和苏南等地。
著名的小站米、上海白粳米等都是优良的粳米。
粳米产量远较籼米为低。
3．糯米糯米又称江米，糯米也有籼粳之分，籼糯米粒形一般呈长椭圆形或细长形，乳白不透明，也
有呈半透明的，黏性大；粳糯米一般为椭圆形，乳白色不透明，也有呈半透明的，黏性大，米质优于
籼糯米。
由于糯米黏性较大，不易消化，所以肠胃较弱的人、老人、小孩都不宜多吃。
市场上常见的米又可分为糙米、精白米、免淘米、香米、糯米、黑米、紫米等几个品种。
糙米：它是仅去除稻壳的米，颜色不如精白米那样洁白，但含有丰富的蛋白质、脂肪、糖类、矿物质
、维生素等，尤其是B族维生素含量极为丰富，煮的时候需要的时间相对稍长一些，口感也不如精白
米好。
精白米：这是我们最常吃的大米，是去掉米糠和胚芽、只剩下胚乳的稻米，这样的米看起来洁白透明
，做出来的米饭也很漂亮，但实际上它所含的营养只是糖类和其他微量的营养成分，所以营养价值较
糙米低。
免淘米：又称清洁米，是经过进一步清洗、抛光处理、买回家后不用经过反复淘洗就可直接炊煮的大
米。
其优点在于可提高米饭及米制品质量，节省淘米用水；缺点是在淘洗过程中造成大量的固形物、营养
素的流失。
香米：以泰国香米最为著名。
米粒粒型修长，呈白玉色，有一种独特的香气，富含多种营养成分。
做出的米饭柔软松散，口味清香。
我国还产一种红香米，又名“胭脂米”，具有色红、气香、味醇的特点，具有清热润肺、宁心爽神、
滋补肝肾的功效。
黑米和紫米：两者都是药、食兼用的大米，有籼粳之分，米质极佳。
二者的营养极其丰富，高于普通大米。
具有滋阴补肾、健脾暖肝、明目活血等疗效。
所含营养成分多聚集在黑色皮层，故不宜精加工。
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煮粥时，淘洗次数要少，并在煮制前用水浸泡，泡米的水要与米同煮，以保存营养成分。
除煮粥外，还可以用来酿酒。
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编辑推荐

《家庭饮食安全攻略》介绍了对于普通老百姓而言，及时了解问题食品的动态情况，了解常见食品的
卫生安全知识。
掌握主要的鉴别手段。
擦亮眼睛，提高自身的辨识能力是最实际、也是至关重要的日常生活知识。
《家庭饮食安全攻略》从食品安全事件入手，详细介绍了各种食品的一般常识、常见问题及误区、选
购要点及食用过程中的注意事项，是您鉴别食品优劣、保障健康生活的好帮手。
希望《家庭饮食安全攻略》能成为您和家人安全饮食的重要生活参考！
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