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编辑推荐

管好嘴巴，吃对菜 

      我们现在并不是没得吃，而是吃得不好。不是说没有可口的，而是说没有健康
的。科技的发达让更多的合成型食物，化学材料、添加剂、色素层出不穷。伴随而来的
自然是不安全的食品出现。  

如此环境下，你我自然开始为如何让自己吃得*安全而未雨绸缪了。 我们不妨用科学的
眼光来读一读《范志红谈怎样吃*安全》，不仅可以更加直观地知道自己所面临的饮食危
险性有多高，还可以在认识危险的过程中寻求*为适合的，健康的食谱和菜单！  

内容简介

      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”。范志红教教长年
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！本书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。 

作者简介

范志红 

       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。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。 

      《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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媒体评论

 作者权威，有着深厚的理论功底，丰富的专业知识。 

 贴近生活，贴近群众，是大家获得健康的好帮手。  

在线试读部分章节

应对饮食危险
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，每时每刻都有很多化学物质不请自来，进
入人体中。许多消费者担心，环境的污染可能会降低人的健康水平，影响人体免疫力，
甚至会因长期积累而诱发癌症。
然而，人不可能生活在真空中，心里害怕也是无济于事的。人的肉眼很难分辨食物的污
染程度，大气和水的污染也是人们无法控制的。有一个重要的方法在于提高自己的抗污
染能力，即解毒排毒能力。
解毒关键1：人体自身的解毒能力
人体对污染物具有解毒的能力，但是这种能力与代谢活性和营养状况关系密切。健康而
有活力的人，身体代谢机能旺盛，解毒能力也比较强。相比之下，儿童、病人和老人则
要低得多，特别是消化系统、肝脏和肾脏功能出现问题的人。营养缺乏时，人体代谢发
生异常，会影响解毒酶的活性，使人体的解毒能力降低。
蛋白质是各种毒物代谢酶类的主要成分，因此缺乏蛋白质不利于人的解毒功能。B族维
生素是解毒过程中的必要辅酶，充足摄取这些维生素对减肥也十分重要。
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解毒关键2：某些营养素具有解毒能力
此外，有些营养素对于某些特定毒物具有解毒能力。例如，牛奶蛋白可以与汞等重金属
元素结合使之排出体外。维生素C能够阻止致癌物亚硝胺的合成，从而保护人体。如果
人们常吃腌菜、火腿、香肠等含亚硝胺较多的食品，就应当额外补充维生素C。维生素C
还能降低苯类化合物和某些重金属物质的毒性，是重要的抗污染营养素。钙能够使进入
骨骼的铅污染保持“不活动态”，减少铅对机体的危害。如果人体缺钙，骨骼中的钙就
会被溶解出来维持血液中钙的浓度，而铅也被一起溶解出来，重新对机体造成危害。
解毒关键3：膳食纤维和水
据国外营养专家研究，一些膳食纤维类物质具有排除致癌物和重金属污染物的作用。海
带、裙带菜、紫菜、玉米皮、甲壳质等均有效，其中海带功效最强。日本某大学试验发
现，给试验动物吃致癌物质后，喂普通饲料的动物全部患了癌症，而吃海带的动物大多
安然无恙。木耳等菌类对于排除进入呼吸道的污染物质具有特殊的效果，因此是粉尘作
业者的重要保健食品。绿豆、红豆、扁豆等豆类也具有促进解毒排毒功能的作用。
水是有害物排泄的载体。有些毒物的溶解性低，不容易从尿中排出，常常会堆积在肾脏
里，对肾脏造成危害。如果大量喝水，就能够冲稀毒物，使它尽快离开人体。
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甚至会因长期积累而诱发癌症。 
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据国外营养专家研究，一些膳食纤维类物质具有排除致癌物和重金属污染物的作用。海
带、裙带菜、紫菜、玉米皮、甲壳质等均有效，其中海带功效最强。日本某大学试验发
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各种营养物质来自食品当中，注重膳食营养是提高抗污染能力的主要途径。除去选择绿
色食品之外，人们一定要注意膳食营养平衡，特别是多摄取蔬菜、藻类、菌类、薯类、
粗粮、豆类等抗污染食物。 



1.拼命洗蔬菜 

2.用维生素片代替绿叶菜 

  

网上到处流行着“常见有毒家常菜”的说法，其中有的是12道，有的是17道，但内容大
同小异。这些看起来相当家常的食物搭配方法，真的就有那么大的害处，居然要用“有
毒”一词来评价？是科学事实，还是夸大其词，让我们一个个来认真分析，看看下面21
种家常的食物搭配方法是否真的很可怕。 

土豆烧牛肉 

淀粉在胃里面根本不能消化，它只能在小肠中被消化。但正因为食物中蛋白质的存在，
可以延缓淀粉进入小肠的速度，避免血糖过快上升。人们都有体会，如果只吃高淀粉低
蛋白质类主食，很快就会饥饿。假如淀粉和蛋白质一起吃有害健康，那么米饭、馒头、
面条都不能和鱼、肉、蛋一起吃了，人类的饮食岂不是要重新安排？ 

  

“有毒”理由   豆腐中的钙与葱中的草酸会结合成白色沉淀物——草酸钙，造成人体
对钙的吸收困难。 

——显而易见，这么吃也谈不上什么“毒”。 

豆浆冲鸡蛋 

豆浆中怎么会有胰蛋白酶？生豆浆中所含的是胰蛋白酶抑制剂，一种降低胰蛋白酶活性
的蛋白质。它会妨碍人体对蛋白质的吸收。然而，这种蛋白质比较怕热，在100℃加热9
分钟，可以将它破坏85%以上。因此，豆浆只要煮10分钟，再和鸡蛋吃就没问题了。鸡
蛋清也含有妨碍营养吸收的蛋白质，但是它们更怕热，只要70℃就会失去活性。 

——豆浆煮透了，再冲鸡蛋，就没“毒”了。 

茶叶煮鸡蛋 

说酸性物质和铁元素结合就有毒，不利消化吸收，原理上是错误的。实际上，各种水果
中的有机酸都可以将植物性铁溶解，从而促进铁的吸收。 

——就算是少吸收一点铁，也不至于“有毒”啊。 



炒鸡蛋放味精 

谷氨酸作为一种常见氨基酸，大量存在于几乎所有蛋白质当中。但是，蛋白质食品中的
谷氨酸多以结合形式存在，游离氨基酸的含量相对较低。味精的最佳鲜味范围是05%左
右，而鸡蛋中并不含有这么多的游离谷氨酸。 

——说掩盖鲜味也就罢了，怎么又和“有毒”扯到一起去了？ 

红白萝卜混吃 

“抗坏血酸”就是维生素C的化学名称！所谓“酵素”，就是“酶”的日文版说法。由
于酶非常怕热，因此在炒菜过程中，它们已经失去活性了，又怎么会破坏白萝卜当中的
维生素C呢？如果实在不放心，先加入胡萝卜炒两下，再加入白萝卜，就万无一失了。
 

——就算破坏一点维生素C，和“有毒”二字也挨不上边哪！多吃点蔬菜水果补上就是
了。 

萝卜水果同吃 
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