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前言

在三聚氰胺事件之后，一位网友发表了这样一段话：“我从小爱吃鱼，爱吃海里的东西，可是长大后
鱼不让我吃了，海里的东西也大都不让我吃了。
我说，就吃螃蟹吧，结果螃蟹又有毒了。
说吃猪肉吧，猪肉也有毒了。
我从小就有每天喝两杯牛奶的习惯，20多年了一直没变，可是现在我已经戒掉了这个“恶习”。
去超市买些大米回来煮饭吧，也不得不胆寒了⋯⋯我曾经看过一篇关于有毒食品的报道，几乎涵盖了
我们日常消费的大部分食品。
我想知道我们中国人还有的吃吗？
”这样的情绪，很能代表一部分人的心情。
他们觉得这也有人下毒，那也有污染成分，怀疑一切，恐惧一切，感觉餐桌上的东西都很可怕。
另一部分人则破罐破摔，既然吃什么都不一定安全，干脆想吃什么吃什么，不去考虑什么营养平衡问
题。
以上这两种情绪，都不可能增进人们的健康。
在这个污染的世界上，想找完全不含有毒成分的食物，是不可能找到的。
南极的磷虾都已经检出了农药成分，还有什么可以纯净？
只要检测仪器够精密，在食品当中，能够找到各种各样的化学物质：我们经常吃的药物成分，我们洗
澡洗头等日用化学品中的成分，我们施放在土壤中的灭鼠药、灭蟑药、除草剂、杀菌剂，我们工业生
产中的废水废渣，我们汽车轮胎的胶粒摩擦微粒，以及我们爱吃的烤羊肉串烟气⋯⋯还有包装、运输
中无意中沾染的有害物质和那些掺杂使假的人故意加进去的非食物成分。
在这样一个世界上，我们该怎么办？
是扎起喉咙来不吃东西，还是随便乱吃？
显而易见，不吃东西是自取灭亡，而乱吃东西会造成营养不良或营养不平衡。
尽管“营养不良”和“营养不平衡”这两个词汇听起来一点都不可怕，其实危害比三聚氰胺、苏丹红
、吊白块之类更大。
因为营养不平衡，每年有250多万人患心脑血管病离开这个世界；因为营养不平衡，越来越多的人被癌
症和多种慢性病所折磨。
奇怪的是，对于这些可怕的疾病，人们倒是满不在乎，不思预防。
反过来想一想，同样在这个污染的世界上，吃着同样的“不安全”的食品，为什么有人健康，有人不
健康？
为什么有人活力十足，有人萎靡不振？
为什么有人苗条健美，有人臃肿松垮？
为什么有人肤色润泽，有人枯黄黯淡？
这一切健康上的差异，能够仅仅用食品安全来解释吗？
人生活在这个世界上，为什么要吃食物？
这个最基本的问题，却往往被很多人所忘记。
想吃食物，爱吃食物，只是一种表象。
它的本质，是人体在追求食物中的营养成分和保健成分。
如果没有了这些成分，食物便没有了价值。
即便洁净如纯净水，不含任何毒素，也不会给健康带来足够的益处。
正因为如此，对于食物，仅仅要求“安全”，还是远远不够的。
因为不够安全而放弃对食物中健康成分的追求，更是缺乏理性的。
在纷纷扰扰的食品安全事件中，不妨如此来理清思路：食品中的不安全因素，是外界带给我们的危险
。
这些危险的大小我们很难预知，无休无止地为它们而烦恼，对保障自己的健康来说，没有多少实际益
处。
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食品中的健康因素，是大自然带给我们的恩惠。
这些好处已经得到科学的证实，我们可以通过自己的选择来获得它们。
对于保障自己的健康来说，正确的选择更重要。
举一个不够准确的例子：尽管世界上经常发生交通事故，但如果买一辆车，我们不仅会考虑安全性能
，还要考虑它的其他性能，它能够给我们带来的实际好处。
因为，归根到底，我们是为了车的好处而买车的。
同样，我们是为了食物中的健康成分而吃食物的。
也就是说，既然人们无法离开食物而生存，与其把精力集中在“不能吃什么”的负面想法上面，还不
如换个思路，更多地考虑“我应当吃什么”。
令人高兴的是，如果我们选择那些有利于营养和保健的食物，那么我们也就远离了很多不安全的因素
。
一方面，那些食物往往更优质、更新鲜，不利健康的成分比较少；另一方面，那些食物能够提高我们
的抵抗力和“排毒”能力，从而帮助我们的身体清除污染，提高整体安全水平。
同时，如果我们找对了关键点，建立了健康饮食的基本观念，就能少受一些错误信息的影响，不在那
些细枝末节的相克之类事情上弄得晕头转向，把注意力放在如何让自己摄入平衡营养的大事上，这样
，就会给你的健康打下一个良好的框架。
有它们垫底，就算食物中仍然存在着许多不安全的因素，至少我们可以得到生命所需的各种宝贵健康
成分，保有基本的活力和“抗毒”能力。
在此基础上，如果能够远离一些健康价值不那么高的食物，生活的质量就可以大大提高。
呵，说了这么多，归根到底，本书要与读者探讨的，就是在这个充斥着不安全食品的世界上，如何找
到健康生存之道，找到幸福生活之道。
思路决定出路，只要换一个角度思考，我们将看到，在这个世界上，饮食乐趣、食品安全和健康美丽
可以和谐共存。
作者&amp;nbsp；2011.8
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内容概要

　　生活在环境受到破坏的现代社会当中，人体不可避免地接触到各种污染物质，无论是大气、水源
、食品，还是室内环境、日化用品，每时每刻都有很多物质不请自来，进入人体。
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作者简介

　　范志红，女，196日年12月生。
汉族。

　　中国农业大学食品科学与营养工程学院，营养与食品安全系，食物营养研究室副教授，食品科学
博士。
主要研究方向为烹饪营养、食物营养健康价值及营养因素在食物选择中的影响，发表论文42篇。
讲授课程包括“食品化学”、“应用营养学”、“营养学研究进展”等5门。

　　学会资格：中国营养学会理事，营养科普工作委员会委员；中国健康教育协会理事；中国食品科
技协会高级会员，营养支持委员会理事；中国烹饪协会美食营养委员会副秘书长。

　　社会活动：卫生部、中央文明办健康社区行巡讲活动特聘专家，国家机关健康大讲堂讲师团专家
，奥运大讲堂荣誉讲师，全国妇联“现代妇女大讲堂”主讲嘉宾。
为各地市民大讲堂、政府机关、健康教育机构、图书馆和各相关协会讲授食品、营养、健康方面的知
识讲座—百多场。

　　出版著作：国主编、副主编、参编《食物营养与配餐》、《食品营养学》、《营养学》、《食品
化学》、《中国营养科学全书．食物营养价佰卷》等10本食品营养方面的教材和专著，出版《减肥与
体重控制》、《营养圣经》等3本译著，《食不厌精》、《点食成金》、《健康从原生态开始》、《
给孩子最好的食物》等15本食品营养科普著作。

　　科普活动：回先后给60多家报刊杂志撰写食品营养方面的文章700多篇，《女性健康》、《北京青
年报》、《好主妇》、《健康之友》等十多家报刊杂志的特约专家作者或专栏作者。
在“健康之路”、“健康北京”、“养生堂”、“健康—身轻”、“万家灯火’、“四季养生堂”、
“百科全说”、“健康大智慧”、“健康生活”、“健康五六点”、“健康大课堂”、“决乐健身一
箩筐”等全国多个健康类电视栏目作为主讲嘉宾出镜三百多集。
搜狐网上的个人科普博客“原创营养信息”的点击率袒过1490万，新浪微博关注网友23000多人，为全
国点击率最高的原创健康科普博客。
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　怎样吃菜抗癌最有用最强　
　范老师讲堂：生吃蔬菜会妨碍消化吗？
　
Part 6　牛奶，生命最好的营养源之一
　早餐奶能满足早餐的营养吗？

　选择牛奶产品的7个问题　
　美味奶类的不胀肚吃法　
　牛奶能“喝”也能“吃”　
　为什么夏天的奶容易发苦　
　种种“健康奶”，你要选哪种？
　
　专家说酸奶　
　范老师讲堂：全脂奶比脱脂奶更健康　
Part 7　盐和油的美味关系
　想健康　要低盐　
　你会发生盐中毒吗　
　低盐分高美味的饮食方法　
　烹调油里可能有哪些毒？
　
　地沟油真比砒霜毒百倍？
　
　反复用的炒菜油带来高血压　
　哪类油脂最容易令人发胖　
　炒菜时怎样减少油烟的危害？
　
　范老师讲堂：腐乳是有害食品吗？
　
Part 8　钙，低不就
　芝麻酱补钙不输奶酪　
　虾皮和牛奶哪个补钙更有效　
　补钙者必知的十大饮食误区　
　吃青菜比喝牛奶更补钙？
　
　怎样才能让牛奶帮你补钙？
　
　补钙修身美食　
　范老师讲堂：可乐、钙和骨骼健康　
Part 9　会吃药不如会吃菜
　帮助控制血糖的两种健康食品　
　绿叶菜让你远离糖尿病　
　零食也能吃出健康　
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　海鲜该配什么吃　
　牛奶和粗粮真的不能在一起吃？
　
　吃核桃抑制前列腺癌　
　鸡蛋煮老后营养价值下降？
　
　什么样的番茄保健作用最强　
　范老师讲堂：胶原蛋白的认识误区　
Part 10　营养早晚餐
　秋冬营养早餐的五大原则　
　肯德基三大“绝配早餐”点评　
　两千家麦当劳，会毁掉孩子们的健康吗？
　
　快餐小吃营养点评　
　健康点菜的五大注意事项　
　快餐越多，肥胖危险越大　
　如何做出省时豪华早餐　
　“松鼠早餐”带来健康美丽　
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章节摘录

版权页：就拿我们的东邻日本来说，他们一向以苛求食品安全性而著称，对进口食品的要求极为苛刻
。
即便如此，近年来日本国产食品也是安全麻烦不断。
2007年夏季，日本北海道的一家肉品加工企业以猪肉冒充牛肉，被媒体曝光。
日本农林水产省为此设置了“食品举报电话”，结果平均每月举报电话多达300多次。
这些举报使一系列食品丑闻浮出水面——名店老铺们篡改食品保质期的事情陆续被揭露出来。
以白猪肉冒充黑猪肉、用猪肉冒充牛肉、用外国牛肉冒充日本牛肉、用生蛋多年后淘汰的鸡冒充名鸡
⋯⋯种种意想不到的掺假行为，严重损害了消费者对名牌产品的信任感。
在一系列食品丑闻当中，影Ⅱ向最大的是毒大米事件。
据日本共同社、《朝日新闻》等媒体2008年9月6日至20日连续报道，日本某大公司将农药残余超标、
发霉且完全达不到食用标；隹的工业用大米，伪装成食用米，卖给了酒厂、学校、医院等370家单位。
在案件调查过程中，一涉案中间商自杀身亡，农林水产省事务次官白须敏朗辞职。
2008年9月19日，日本农林水产大臣太田诚一承认对该案处理不当，也引咎辞职。
这起倒卖污染大米的事件尘埃尚未落定，又爆出东京大学附属农场“出售使用违禁（含水银）农药生
产的大米”的丑闻。
据称，在1997年至1999年的3年时间里，农场技术员将醋酸苯汞这种违禁农药用在实习稻田当中。
3年时间里，共生产出3.6吨含汞大米，并陆续销售给教职员工和消费者，学校和医院伙食中使用了超
过150万份可能含有自“问题米”淀粉的煎蛋卷和蛋包饭。
欧洲的食品一向价格高昂，而且对畜产品的品质有较高要求。
不过，最近十多年来，欧盟的畜产品麻烦不断。
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编辑推荐

《范志红谈怎样吃最安全》编辑推荐：地沟油、塑化剂、染色馒头，我们还有没有能吃的东西？
各种添加剂充斥着我们的食物，我们开始重视我们一直认为安全的领域“食品安全问题”。
范志红教师长年研究食品安全问题，为我们揭示了我们从未关注的地带，也帮我们解决了我们不知该
如何应对的问题。
在环境污染、人心不惑的当今社会里，懂得辨别食品安全的知识是我们必须掌握的！
知道添加剂对我们的利弊也是必须的！
《范志红谈怎样吃最安全》把这些知识都介绍给读者，为读者在“污染”的环境中，寻求自己的生存
之道。
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