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前言

2011年夏，我写的《什么可以吃——个人饮食安全攻略》一书出版后，有许多热心的读者提出了不少
宝贵的意见，并急切地问我什么时候推出该书的续集。
在征求了广泛的意见后，我发现相当多的读者迫切希望我写写在当前食品安全的现实情况下怎么选购
食品。
所以，本书遵照大家的建议，主要介绍有关选购食品的科学知识。
    我们生活在一个飞速发展的时代，各种新的科学技术正在改变我们的生活。
但科学技术既可以为人类造福，也可能危害人类。
食品科技也是如此。
比如，食品添加剂技术的应用，造就了今天如此琳琅满目的食品，但也有一些不法分子把它用作危害
工具，在食品中滥用添加剂，甚至非法添加化学物质。
你会鉴别吗？
还有，在食品生产中利用非法技术用假的冒充真的，把劣质的变成优质的，等等。
你会区分吗？
    所以，选购食品是把握食品安全的第一关。
时代发展要求一个现代的消费者，应该是有知识的智慧型消费者。
尤其是年轻一代、新婚一族，一旦组成独立的小家庭，更要学会购买食品，懂得挑选、识别食品。
    获得安全的食品不仅能够改善你的健康，而且是你的一项基本的权利。
从现代消费者的眼光出发，审视你所面对的错综复杂的食品市场，做出正确的选择，就必须了解有用
的信息，学会选购的知识和技巧。
    本书结合当前市场上出现的种种食品安全问题，以生动实例介绍各种食品选购的注意要点，判断产
品质量优劣的技巧，以及可能出现的假冒伪劣食品的防范和识别方法等。
基本结构是按照食品的分类，以百姓关心的主要食品为重点，分别进行详细介绍。
    和以前你可能读到的类似介绍选购食品的书籍不同，我以一种新的观点解读如何选购食品，这就是
食品风险评估和食品风险交流的观点。
简单地说，就是把在每种食品中可能出现的危害风险告诉你，然后利用我在长期食品科研中积累的经
验，通过科学的分析来告诉你，怎样用智慧的双眼来选购安全、优质的食品，用知识来防范问题食品
的危害，提高健康生活水平。
    马志英    2012年7月
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内容概要

　　“注胶虾”、“毒大米”、“地沟油”、“假羊肉串”⋯⋯用非法技术以次充好、以假乱真的食
品不时出现在琳琅满目的食品市场上，食品掺假伎俩越来越技术化、隐形化，掺假的食品越来越多样
化、高端化，要是不小心上了当，轻则花冤枉钱，重则付出健康甚至生命的代价。
《什么可以吃：安全食品选购攻略》结合当前市场上出现的种种食品安全问题，以生动实例介绍各种
食品的选购要点，判断产品质量优劣的技巧，以及可能出现的假冒伪劣食品的防范和识别方法等。
通过分享作者在长期食品科研中积累的经验，读者可练就选购食品的慧眼，冷静审视错综复杂的食品
市场，学会选购食品的技巧，科学防范问题食品的危害，牢牢把握选购安全食品的主动权，将安全食
品选购回家。
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作者简介

　　马志英，教授高级工程师，现任上海食品协会专家委员会主任、上海市食品学会食品安全专业委
员会主任、上海市食品研究所技术总监。

　　长期从事食品生化、食品工艺和食品安全方面的科研工作，主持完成国家和省部级重大科研项目
十多项，获国家科技部和省市级科学技术奖十多项，并获多项国家发明专利。
发表专业论文二十多篇、科普文章近百篇。
在食品安全科研上取得科研成果曾获上海市科技进步二等奖，被上海市有关食品安全政府监管部门聘
为顾问专家。
因其突出的工作成绩和贡献，曾获国家人事部和国内贸易部先进工作者称号，连续九年三次被评为上
海市劳动模范等。
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书籍目录

第一章 粮油酱醋经常吃，质量安全莫忽视
选购大米要“三看”
怎么识别“变脸”的大米和大米制品
黑色食品受热捧，加点酸碱试真假
选购食用油的四大纠结
警惕食用油的四种隐患
选油就要选健康，健康就看脂肪酸
家庭常用食用油大比拼
酱油和醋，选配制的还是酿造的
鸡精、蘑菇精和味精的差别有多大
第二章 选购蔬菜水果，不能只图漂亮
浸药、染色、打蜡，漂亮的水果有风险
顶花“扮嫩”的黄瓜能吃吗
选蔬菜，七色兼食，以绿为主
安全、口味、营养，吃野菜前要三思
有机蔬菜贵得有道理吗
第三章 买肉蛋鱼，防范掺假最重要
冷却肉、冷鲜肉、排酸肉是一种肉吗
小心烧烤摊”挂羊头卖鸭肉
病死猪肉怎么变身为“腊肉腊肠”
你会挑选放心熟食吗
假鸡蛋、橡皮蛋，问题鸡蛋真不少
洋鸡蛋、土鸡蛋、生态蛋买哪种好
挑选鸡蛋和蛋制品有哪些技巧
几种常见水产品的选购窍门
怎样识别做过“手术”的海产品
怎样鉴别用有毒物质泡发的水产品
第四章 乳制品，选对了才有营养
一要安全二要营养，好牛奶到底怎么选
酸奶品种太多，选适合自己的就好
益生菌酸奶比普通酸奶更好吗
不用工业明胶，酸奶就安全了吗
婴儿奶粉一定要买进口的吗
黄曲霉毒素，不止牛奶里有
第五章 酒水饮料，选购的学问可不少
一瓶茶饮料含几片茶叶
苏打水能治病吗
现榨饮料未必天然，难保安全
100%果蔬汁可以代替新鲜果蔬吗
喝珍珠奶茶请适可而止
什么饮料适合孩子和年轻人
怎样辨别身份作假和成分作假的葡萄酒
选哪种材料包装的饮料更安全
第六章 零食糕点，美味背后有风险
西点的美味诱惑中藏着多少风险
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蜜饯其实不甜蜜，
选巧克力，留心有“代”的
蜂蜜有真假，选购应留心
无糖食品真的不含糖吗
方便面，方便的代价有多大
不含防腐剂的食品是否更安全
冷饮，买错了会让人透心凉
买榨菜、泡菜、酱菜，要提防哪些安全问题
第七章 种类多问题多，选购食品靠慧眼
豆制品里猫腻多，安全选购有讲究
选购食品要破译营养标签
反式脂肪酸有多少“马甲”
常见的食品掺假方式有哪些
搭配每日膳食，掌握十二字箴言
食品越新鲜越好吗
冷冻食品，低温不一定安全
无公害食品、绿色食品、有机食品，你会选购吗
新资源食品安全性有保证吗
在外就餐，选餐厅、点菜都是学问
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章节摘录

版权页：   按目前的使用量和使用方法，长期食用味精是安全的 味精的安全性一直受到广泛关注。
20世纪80年代，国外纷纷议论所谓的“中国餐馆症”，说是因为中餐菜肴有味精，很多外国人反映吃
了后不舒服，所以又叫“味精综合症”，以致在国外的中餐馆不得不挂出“NO MSG”（没有加味精
）的牌子。
 味精使用时间已经超过100年，在这期间曾进行大量研究，旨在澄清它的作用、益处及安全性。
到目前为止，有关食品添加剂安全的权威国际和国家机构都认为，作为一种增味剂，味精在目前的使
用量、使用方法下，长期食用对人体是安全的，并取消对食用味精加以限量的规定。
 请注意，这里有两个关键词：“使用量”和“使用方法”。
应该说，任何可食用的物质只有适量食用才是安全的，而且要注意一般人群和特殊人群的区别。
 使用味精时根据自己的口味感到有鲜味就可以。
一般在500克菜肴中加入1～2克，就能使食物味道鲜美。
高汤，用鸡肉、鸡蛋、水产制作的菜肴中不用放味精。
 孕妇及婴幼儿不宜吃味精，尤其是1周岁以下的婴儿最好不要食用。
味精吃多了常常会感到口渴，这是因为味精中含有钠，过多摄入对高血压、心血管疾病患者不利。
所以，老年人和患有高血压、肾病、水肿等疾病的人，不但要限制食盐的摄入量，而且要控制味精的
摄入。
 使用味精时应避免长时间加热和爆炒。
当加热到120℃以上，它会因失水而生成焦谷氨酸钠，使鲜味损失，但没有致癌作用。
 选购味精，纯度看标示，鲜度靠嘴尝 建议大家选购大企业的知名品牌产品，包装袋上要印有“QS”
标志。
 有的规模不大、技术落后的小企业用保险粉使味精发白发亮，以低价投入市场，使得市场上的味精产
品质量参差不齐。
劣质味精颗粒形状不统一，大小不一致，甚至成团结块，颜色发暗发黄，稀释后只能感到苦味、咸味
或甜味而无鲜味。
 国家标准将味精产品分成三大类：纯味精、加盐味精和增鲜味精。
有些不法企业为了降低成本，在味精里加入过量盐和糖，欺骗消费者。
选购时可从产品名称、配料表和谷氨酸钠含量来判定产品是纯味精、加盐味精或者增鲜味精。
建议尽量使用谷氨酸钠含量99％的纯味精。
 味精的鲜度只能靠人的味觉来感知，不能用数字来表示，国家在味精鲜度方面也没有颁布相关标准。
纯度99％的无盐味精鲜度高，但99％只是表示谷氨酸钠含量，不可以用来表示鲜度。
有的味精包装上标明鲜度99％、鲜度90％或鲜度80％，其实是在味精中加盐并额外添加其他鲜味剂来
提高鲜度，并以鲜度代替纯度欺骗误导消费者，骗取高额利润。
 没有强制标准，“鸡精无鸡”现象难根治 鸡精和味精的差别在于基本成分。
纯味精是只含有单一成分的调味品，而鸡精则是一种复合调味品。
有人说鸡精将来可能取代味精。
但不管怎样，味精还是鸡精的主要成分之一。
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媒体关注与评论

　　做好安全食品的选购，防范问题食品的危害。
　　提高职业道德的水平，建立检测处罚的机制。
　　——中国科学院院士 褚君浩　　　　把握选购食品的智慧，是远离饮食风险的第一步。
　　——中国工程院院士 林宗虎　　　　吃得科学才能有益健康。
　　——著名医学专家 杨秉辉　　　　平民百姓科学的、可靠的进食方略。
　　——著名作家 程乃珊　　　　只有与身体和谐的食品才是安全食品。
选食品，学问大，须学习。
　　——上海交通大学著名农学教授 潘重光　　　　安全食品选购指南，聪明主妇必备宝典。
　　——《食品与生活》杂志社社长、主编 都卫
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编辑推荐

《什么可以吃:安全食品选购攻略》著名食品安全专家用30年厚重专业智慧，为你解读选购食品的实用
技巧，让你练就选购食品的慧眼，将安全食品带回家。
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名人推荐

做好安全食品的选购，防范问题食品的危害。
提高职业道德的水平，建立检测处罚的机制。
 ——中国科学院院士 褚君浩 把握选购食品的智慧，是远离饮食风险的第一步。
 ——中国工程院院士 林宗虎 吃得科学才能有益健康。
 ——著名医学专家 杨秉辉 平民百姓科学的、可靠的进食方略。
 ——著名作家 程乃珊 只有与身体和谐的食品才是安全食品。
选食品，学问大，须学习。
 ——上海交通大学著名农学教授 潘重光 安全食品选购指南，聪明主妇必备宝典。
 ——《食品与生活》杂志社社长、主编 都卫

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<什么可以吃>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 11


