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内容概要

如果你可以就你每天选购的食品了解一下，你收获的将不仅仅是健康，你的生活质量将会有翻天覆地
的变化。
你每天都在选购不同的食品，但是从来就没有人教你怎么样正确选购。
现在，你可以在本书里面找到一切答案了！
    这是一本关系全家的健康书，1万多食品字条，涵盖了我们日常所有食用的食品，字典式的查询，查
阅方便迅速，破解日常生活中的食品误区，记录日常食品常识。
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章节摘录

一、食品污染的来源有哪些（1）生物性污染食品的生物性污染包括微生物、寄生虫、昆虫及病毒的
污染。
微生物污染主要有细菌与细菌毒素、霉菌与霉菌毒素。
出现在食品中的细菌除包括可引起食物中毒、人畜共患传染病等的致病菌外，还包括能引起食品腐败
变质并可作为食品受到污染标志的非致病菌。
寄生虫和虫卵主要是通过病人、病畜的粪便间接通过水体或土壤污染食品或直接污染食品。
昆虫污染主要包括粮食中的甲虫、螨类、蛾类以及动物食品和发酵食品中的蝇、蛆等。
病毒污染主要包括肝炎病毒、脊髓灰质炎病毒和口蹄疫病毒，其他病毒不易在食品上繁殖。
（2）化学性污染食品化学性污染涉及范围较广，情况也较复杂。
主要包括：①来自生产、生活和环境中的污染物，如农药、兽药、有毒金属、多环芳烃化合物、N-亚
硝基化合物、杂环胺、三氯丙醇等；②食品容器、包装材料、运输工具等接触食品时溶人食品中的有
害物质；③滥用食品添加剂；④在食品加工、贮存过程中产生的物质，如酒中有害的醇类、醛类等；
⑤掺假、制假过程中加入的物质。
（3）物理性污染主要来源于复杂的多种非化学性的杂物，虽然有的污染物可能并不威胁消费者的健
康，但是严重影响了食品应有的感官性状和（或）营养价值，食品质量得不到保证。
主要有：①来自食品产、储、运、销的污染物，如粮食收割时混入的草籽、液体食品容器池中的杂物
、食品运销过程中的灰尘及苍蝇等；②食品的掺假使假，如粮食中掺入的沙石、肉中注入的水、奶粉
中掺入大量的糖等；③食品的放射性污染，主要来自放射性物质的开采、冶炼、生产、应用及意外事
故造成的污染。
二、什么是饮食风险风险是一个应用较广的概念。
风险可简单地理解为人所不希望发生事件的发生概率或机会多少。
做任何事情都有风险问题，不过风险有大小，饮食当然也不例外。
风险有一些是可以度量的，如保险公司所经营的项目，而有一些只能根据风险评价结果给予估算，例
如某种食品成分的风险。
这两种风险通常都是针对整个人群而言，并非指个人风险。
就食品而言，个人风险将视危害成分暴露量、个人敏感性及饮食方式等而定。
用风险概念来分析食品安全性问题，就不难理解。
现实生活中并不存在无风险或零风险的事，问题在于消费者能接受什么样的风险。
对可能的风险和获益做综合的平衡，权衡得失利害，才能做出合理的取舍和符合实际的决策。
例如，在外就餐可能有食品污染、餐具不洁、染病机会多等危险，但有省时、便捷、美味的好处，相
对而言，其风险在多数情况下是可以接受的。
食品生产、加工、储存、销售过程中使用的农药、兽药、添加剂及其他化学品，可能给消费者带来一
定的风险，但不用这些化学品又会增大别的风险，如病虫害滋生可使食品中某些致病的微生物、生物
毒素、寄生虫增多，食品的质量和数量严重下降，食品的营养和品位不佳，食品价格上涨。
作为消费者，只能根据条件选择接受哪一种风险。
显然，对风险与获益两个方面的充分、全面的认识与理解，是确保食品安全性的前提。
其中，对食品中可能含有的危害成分的风险评价及其相应的风险控制，则是一项基础性的工作，需要
严格的方法、技术、工作程序和机构上的支持与保证。
三、什么是食物中毒食物中毒是指人们食用了含有致病微生物及其毒素的食品或食用含有毒性物质的
食物而引起的中毒。
食物中毒从致病因素看，常见的有以下几类：1.细菌性食物中毒，是指人们食用被细菌或细菌毒素所
污染的食物而引起的急性中毒性疾病。
2.真菌毒素中毒，是指真菌在谷物或其他食品中生长繁殖产生有毒的代谢产物。
人食用这种毒性物质发生的中毒。
用一般的烧煮等加热处理不能破坏食品中的真菌毒素。
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3.动物性食物中毒，是指食入含有有毒成分的动物食品引起的中毒。
如食河豚鱼内脏中毒等。
4.植物性食物中毒，是指因误食有毒植物引起的中毒。
如食毒蘑菇中毒等。
5.化学性食物中毒，是指人们食用被有毒有害化学品污染的食品引起的中霉。
四、食品污染性慢性中毒的严重危害有哪些食品污染的更大问题是慢性中毒，亦即所谓的潜隐性危害
。
农药、化肥，过量的香精、色素、糖精、防腐剂等化学物质都会对人体产生致癌、致畸作用。
用于催熟水果蔬菜的激素类药物会使儿童性早熟和成人发胖。
食品被黄曲霉素、多环芳烃、亚硝胺等致癌物质污染，就容易引发癌症。
但是，由于这种中毒是慢性的，不易察觉，容易让人放松警惕。
也正因为如此，其危害更大。
1.黄曲霉素可造成慢性中毒有很多种霉菌能产生毒素，在这些毒素中起致癌作用的有6种，其中最强的
是黄曲霉素B1，其毒性比亚硝胺强75倍，比砒霜强68倍，比氰化钾强10倍。
若低剂量摄入，可造成慢性中毒，对肝脏的损害尤其大。
黄曲霉素最喜欢在玉米、花生中繁殖产毒。
曾发生过200个村庄的农民因进食发霉的玉米而爆发黄曲霉素性肝炎的中毒事件，有397人发病，106人
死亡，没有死亡的也留下了慢性肝炎的后遗症。
所以，现在要求在加工玉米、花生前，将霉粒筛选干净，禁止用发霉的花生加工食用油。
2.多环芳烃类致癌物质多环芳烃类的致癌物质来源于各种烟尘，包括煤烟、油烟、柴草烟等。
用明火熏烤食品——熏鱼、熏肉、熏肠、烤羊肉串等，不是良好的饮食习惯，我们应尽可能少吃这类
食品。
另外，煎鱼烧肉时，如果火猛手慢，鱼或肉就会烧焦煎糊。
由于鱼和肉焦糊后会产生大量的致癌物，所以我们应毫不吝惜地把焦糊的鱼、肉扔掉。
3.亚硝胺促人衰老和致癌大白菜、小白菜等叶类蔬菜中都含有硝酸盐，如果保管不善，发黄变质，就
会生成“亚硝酸盐”，进入人体内会生成亚硝胺。
亚硝胺不仅可促人衰老，还是三大致癌物质之一。
因此，叶类蔬菜若发黄变质就不能吃了。
腌制不透的肉、菜等，也可能在体内生成亚硝胺，所以我们不要经常、多量地吃腌制食品。
4.亚硝胺是强致癌物种植谷物、蔬菜时经常会用到氮肥，氮肥一般指尿素。
食品中残留的氮肥可在人体内转化为亚硝胺，而亚硝胺是强致癌物。
从这个意义上说，用化肥进行无土栽培的水培菜对健康是有害的，不宜多食用。
5.雕白块可造成慢性中毒雕白块又叫“吊白块”，其化学名称是甲醛次硫酸氢钠，有强还原性，通常
在工业上用作漂白剂，尸体防腐也用它。
不法生产商居然将它加进食品.这是因为加进雕白块，可起到增白、增韧的作用。
人食用这类食品后可引起过敏，严重者可以致癌。
不过这是慢性中毒，吃一次两次可能感觉不到。
美国伊利诺伊大学兽医学院的研究人员经过近10年的观察与研究后发布报告说，大量食用被农药等化
学物污染的食品会阻碍儿童和成年人的记忆发育。
总而言之，慢性中毒的影响深远，以上仅仅是一些已知的不良后果。
为我们的健康生活着想，为子孙后代的健康成长着想，人人都应关注食品安全，人人都应努力减轻和
消除食品污染带来的危害。
从这个意义上说，食品生产者、销售者和消费者都有责任和义务来防范“病从口入”。
五、会引起食物中毒的食品有哪些1.被致病菌和（或）毒素污染的食品。
2.被有毒化学品污染的食品。
3.外观与食物相似而本身含有有毒成分的物质，如毒蕈。
4.本身含有有毒物质，而加工、烹调不当未能将毒物去除的食品，如河豚鱼。
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5.由于贮存条件不当，在贮存过程中产生有毒物质的食品，如发芽的马铃薯、霉变的粮食等。
六、食物中毒的发病特点食物中毒发生的原因各不相同，但发病具有如下共同特点：1.发病潜伏期短
，来势凶猛，呈爆发性，短时间内可能有多人发病，发病曲线呈突然上升趋势。
2.发病与食物有关，患者有食用同一污染食物史；流行波及范围与污染食物供应范围一致；停止污染
食物供应后，流行即告终止。
3.中毒患者临床表现基本相似，以恶心、呕吐、腹痛、腹泻等胃肠道症状为主。
4.人与人之间无直接传染。
七、引起食物中毒的常见病菌及寄生虫有哪些。
如何预防1.副溶血性弧菌引起的食物中毒及预防措施副溶血性弧菌广泛生存于近岸海水和鱼贝类食物
中，温带和热带地区较多。
我国华东沿海该菌的检出率为57.4％-66.5％，尤以夏秋季较高。
海产鱼虾的带菌率平均为45％-48％，夏季高达90％。
腌制的鱼贝类带菌率也达42.4％。
副溶血性弧菌主要污染海产品，中毒的高发与国家经济发展和人们食用方式的改变有关（例如，食用
海产品，特别是生食海产品的人群扩大）。
主要中毒症状表现为上腹部阵发性绞痛，继而腹泻。
多数患者腹泻后出现恶心、呕吐，体温一般在39℃以下，病程一般2-4日，轻者数小时症状即消失，重
症患者可出现脱水、休克的现象，个别患者血压下降，面色苍白以及意识不清，病程可延至10天。
预防措施：加强对餐饮业人员食物中毒相关知识的培训，加大食品卫生监督力度；注意饮食卫生，食
品应煮熟煮透再吃，隔餐的剩菜在食用前应充分加热，不生吃水产品；食品应低温储藏；防止生熟食
物交叉污染。
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编辑推荐

《最新版食品安全选购大百科》特点为：权威的食品安全用书，懂得什么食品是安全食品，如何选购
，极为重要，上万个词条让你可以像查字典一样查食品资料。
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