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内容概要

　　《科学与你同行系列丛书：食品安全知识》组织相关专家、学者和科技人员共同编写，内容涵盖
了饮食营养、食品安全、卫生保健、心理健康、节能、安全防范、日常生活等各个方面，其目的是用
通俗易懂的内容向市民介绍与生活息息相关的科学知识，倡导科学、文明、健康的生活方式，唤起市
民的环保意识，丰富市民的精神生活，提高和改善市民的生活环境、生活质量和生活水平。
　　《科学与你同行系列丛书：食品安全知识》能为读者开阔视野、丰富知识，拉近科学与公众的距
离，唤起公众对科学的热情和兴趣，传播新的理念和新知识，不断引导市民养成科学健康生活习惯。
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蔬菜篇1 蔬菜按营养成分分哪几类2 无公害蔬菜商品菜的感官质量标准是什么3 如何避免水果蔬菜的农
药残留4 清除水果蔬菜上的农药残留方法有几种5 怎样清除蔬菜中的其他有害物6 如何挑选一些常吃蔬
菜7 蔬菜为何不宜久存8 蔬菜都要放进冰箱才可保存吗9 哪些水果蔬菜的皮不宜食用10 蔬菜生吃还是熟
吃好1 1 吃水果能代替吃菜吗12 能用吃维生素制剂的办法代替吃菜吗13 为什么食用鲜黄花菜不当会中
毒14 萝卜和水果能同时食用吗15 蔬菜榨汁使用能加入胡萝卜吗16 如何留住蔬菜中的维生素C17 为什么
不提倡用洗洁精清洗蔬菜瓜果18 为什么畸形或变色的蔬菜、水果不能吃19 什么是无公害食品20 什么是
绿色食品21 什么是有机食品22 人为什么要吃水果23 水果的主要营养成分有哪些功能24 吃什么样的水
果才安全、营养25 怎样挑选一些常吃水果26 市场上的问题水果你知道吗27 如何防护有毒水果28 水果
是连皮吃还是削皮吃好29 水果是饭后吃还是饭前吃好30 纯果汁能完全代替水果吗31 生病吃什么水果32
不宜空腹食用的水果有哪些33 虫吃过的果实可以吃吗34 “桃饱杏伤人，李子树下埋死人”有科学道理
吗35 菠萝吃后为什么口舌会有刺痛感36 香蕉皮上有星黑点的是营养最好的“芝麻的”芝麻37 甜柿为什
么不涩38 家庭怎样贮藏鲜果39 家庭怎样贮藏板栗肉与肉制品篇禽蛋篇粮油食品篇茶叶篇
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章节摘录

　　61 孩子发热忌吃鸡蛋　　鸡蛋是一种营养丰富的食品，其所含12%左右的蛋白质主要由卵蛋白和
卵球蛋白组成，极易被人体吸收。
然而孩子在发热期间吃鸡蛋，蛋白质转化为能量，会使机体内热能增加，犹如“火上加油”，导致热
度更高。
因此，孩子在发热期间应忌吃鸡蛋，少吃蛋白质含量丰富的食物，而应多饮水和含盐的饮料，吃新鲜
蔬菜、水果；，还可以吃些米粥和清淡易消化的菜肴。
　　62 高血压患者慎吃鸡蛋　　人体中胆固醇大部分是体内合成，食物只能影响体内胆固醇含量
的30%。
从鸡蛋的胆固醇含量看，每百克鸡蛋含胆固醇680毫克，1只50克的鸡蛋含胆固醇340毫克。
按吸收率50%-70%计算，只有170- 238毫克进入血液。
人体血液中胆固醇的正常值是每百毫升含110- 230毫克，而高血压患者最好应控制在300.毫克以下。
一个50公斤体重的人约有2500毫升血浆，那么，吃1只鸡蛋可使每百毫升血胆固醇增加7-9毫克，�对血
中胆固醇含量影响并不大。
而且，鸡蛋的营养价值较高，其中所含的卵磷脂还有促使胆固醇脂化，促进其排出的作用。
　　高血压患者应该到医院进行检查，如果胆固醇、血脂比较高的话，吃鸡蛋最好遵从医嘱。
　　63 洋鸡蛋PK土鸡蛋　　鸡蛋是一种营养非常丰富、价格相对低廉的常用食品。
它的食用对象相当广泛，从4-5个月的婴儿一直到老人，都适宜食用。
鸡蛋具有滋阴润燥、养心安神、养血安胎、延年益寿之功，所含营养丰富而全面，营养学家称之为“
完全蛋白质模式”，被人们誉为“理想的营养库”。
那么，洋鸡蛋真的不如土鸡蛋营养高吗？
　　⋯⋯
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