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内容概要

食品添加剂到底有没有毒？
辐照食品究竟安全吗？
还要不要吃碘盐？

⋯⋯在目前食品安全事件频发的情况下，这些问题一直萦回人们脑际。
《什么可以吃——个人饮食安全攻略》作者马志英根据自己几十年来在食品生产和科研工作中积淀的
丰富经验，从食品风险评估这一全新视角，审视了当前大众饮食中出现的一系列食品安全的生动案例
，诠释了饮食危害的来源、表现、识别和防范等各个方面，尤其是针对每种饮食都提出了可操作性很
强的应对措施，并穿插了大量的“小窍门”，还在每章后归纳出了简洁而实用的“防范攻略”，有理
有据地忠告人们什么可以吃，怎么吃，什么不可以吃。
《什么可以吃——个人饮食安全攻略》在分析各种饮食风险的同时，介绍了进行饮食风险评估的方法
，既使读者更好地了解目前面临的食品安全状况，又帮助读者结合自身情况进行个性化的饮食风险评
估，最大限度地避免不安全食品的危害。
本书内容通俗、简明、易懂，还配上了许多插图，以图代文，可读性强。
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作者简介

马志英：上海市食品研究所副所长、总工程师
长期从事食品营养、食品生化、食品加工和食品安全方面的科研工作，完成“生鲜肉物流冷链系统产
业化关键技术研究”、“厨房工程食品产业化关键技术研究及示范应用”、“胶原多肽和胶原蛋白的
开发及其在食品等领域中的应用研究”、“上海地区高危食品预警与加工控制技术研究”等国家“九
五”重大科研项目及省部级重点科研项目十多项；研究的新技术、新产品累计创利上亿元。
发表论文和著作四十多篇，获8项国家科技部、国内贸易部及上海市级科技进步和成果奖，荣获3次上
海市劳动模范称号。
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章节摘录

　　怎样避免摄入塑化剂　　按照现代社会的生活方式，要完全避免摄入塑化剂几乎是不可能的。
正常生活中接触到的塑化剂对人体产生危害的风险不大，但是，我们应从改变生活习惯开始，尽量降
低从食物中摄取的塑化剂的含量。
　　尽量用玻璃、陶瓷、不锈钢取代塑料制品盛放食物与塑料相比，玻璃、陶瓷、不锈钢的性质更加
稳定，与食品直接接触更加安全可靠。
　　塑料的毒性从哪儿来？
　　塑料有个很奇妙的毒性现象，叫做&ldquo;有毒的单体，无毒的聚合体&rdquo;。
就是说，有些塑料的单体有毒，但单体手拉手聚合起来就没毒了。
例如，聚氯乙烯（PVC）是由许多氯乙烯单体聚合起来的。
氯乙烯单体对动物有致癌毒性，但是，如果这些有害的单体牢牢地拉起手，没有或者仅有很少的单体
逃逸，就变成无毒的。
　　聚氯乙烯（PVC）如果聚合不好，会残留过量的氯乙烯单体，迁移到食品中会对健康带来影响，
所以现在基本不用聚氯乙烯（PVC）作食品包装材料，尤其是不能用来包装肉食、熟食和油脂食品。
目前常用的食品包装材料是聚乙烯（PE）和聚丙烯（PP），这两种塑料单体的毒性相对较低。
但是，这些塑料中所添加的塑化剂、防老剂等辅料有一定毒性，如果使用不当也会对人体造成危害。
　　正确鉴别塑料包装　　认识常用的塑料标志　　正规塑料容器底部都有一个带有数字的三角形符
号，这就是塑料回收标志。
三角形里标有数字1～7，每个数字代表不同的材料。
消费者可以通过这个标志了解所使用的塑料制品是由什么材质制成的，应该在什么环境下使用。
　　&hellip;&hellip;
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媒体关注与评论

　　形成食品安全观念，学会食品安全识别，加强食品安全防范，营造食品安全氛围，降低食品安全
风险，建立食品安全的法制保障，是我们大家的共同责任。
　　&mdash;&mdash;中国科学院院士 褚君浩　　了解食品安全的真相和风险，做好食品安全的识别和
防范，调整自己的饮食行为，构筑自己的安全防线。
　　&mdash;&mdash;中国工程院院士 林宗虎　　关注食品安全，让我们共同营造好的&ldquo;
吃&rdquo;环境。
　　&mdash;&mdash;最具影响的医学保健杂志《大众医学》　　本书由专家为你指点迷津，通俗易懂
，让你轻松做好自己的食品安全防范。
　　&mdash;&mdash;引领最时尚、最科学的饮食新潮杂志《食品与生活》　　购买了此书，就等于请
来了一位为自己的安全饮食&ldquo;保驾护航&rdquo;的&ldquo;科学保镖&rdquo;。
　　&mdash;&mdash;历史最久、影响最广的科普期刊《科学画报》
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编辑推荐

　　目前食品安全事件频发，公众比较关注食品安全,者为著名食品安全专家,容专业、权威，比较系
统、全面、通俗、易懂、比较生动，还有插图。
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