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内容概要

《饮食安全指南:中国食物营养与安全权威孙树侠健康忠告》内容简介：我们正快速走向现代化，进入
饮食风险时代。科技的发展给人民生活带来很多的便利，同时也带来风险——人为制造的风险。频频
暴发的食品安全事故：镉大米、胶面条、皮革奶、瘦肉精、三鹿奶、甲醇酒、人造蛋、纸腐竹、地沟
油、毒豆芽、塑化剂等等，给人民群众的身体健康带来严重的威胁。为了规避和防范饮食风险，中国
食品营养与安全专业权威孙树侠以“安全养生”为理念，给读者提供了一套实用解决方案：从一日三
餐离不开的米饭、面包等主食，到牛奶、酒类、饮料、油料、茶叶、鸡蛋、蜂蜜等副食，以及肉食、
蔬果等大批老百姓日常生活离不开的食品和食物，孙树侠都提供了简单实用的安全养生方法。这是一
部日常饮食安全指南。
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作者简介

孙树侠，2001年创办中国保健协会食品营养与安全专业委员会，并任会长至今。1942年生于黑龙江省
哈尔滨中医世家，是中国农科院农产品加工研究所、原子能利用研究所研究员。孙树侠还被聘为中央
机关健康大讲堂讲师团专家、中央文明办卫生部全国“相约健康社区行”巡讲专家，主编《营养保健
师》、《营养讲师》等多种培训教材，经常参加中央电视台、北京电视台、天津电视台等食物安全和
养生保健节目，出版《推进公众营养改善行动》等大批科普丛书本，仅专著就有11本，还有3本即将出
版。孙树侠有多项科研成果，申请了8项发明专利，并创造了多项第一：第一个促进并主持起草国家
农业发展纲要的农产品加工部分；第一个创造营养师产业培训；第一个促进健康管理职业化；第一个
在高教出版社把营养教材刻成光盘；第一个研究食品风味；第一个在北京把科研成果申报专利并转让
而交个人所得税的。退休以后，着重推动营养师的培训。中国现有营养师28万，孙树侠直接授课的
有12万多，所以被业界称为泰斗级的人物。钟健夫，笔名及网名“童天一”，北京五十到一百文化发
展公司创办人，自称“非常五十后”，中国CI与品牌战略开拓者，出版人，《南风窗》杂志创办人之
一，曾任中山大学、人民大学EMBA兼职教授，近几年积极推广中医，出版《筋长一寸，寿延十年：
香港名医朱增祥拉筋复位法》、《按摩病自除：中国按摩疗法泰斗臧福科家庭保健法》、《国医大师
贺普仁：“一针一得”治百病》，躬身践行道家养生和中医自疗。曾出版长篇小说《返祖》（获新人
新作奖）、品牌专著《行动与狂想：钟式CI战略》、长篇财经小说《一只狗的品牌见解》、酒店管理
著作《传奇五星之道：中国大酒店经营管理100例》等。
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全应尽快处理的食品234 二、生熟食物分开安全养生指南237 （一）冰箱贮藏食物的方法与禁忌238 （
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治253
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章节摘录

版权页：   插图：   第二章安全饮食揭开吃的真相 最近这几年，大家伙好像已经对各式各样的食品安
全问题麻木不仁了，曾经再放心的东西，吃到有害的甚至有毒的那也是意料之中。网上有一个很火的
帖子叫“触目惊心！中国人常吃的55种毒食品”，汇总了被曝光过的食品安全问题55件，涉及大米、
食盐、面粉、桶装水、猪肉、酱油、油条、韭菜、面条、禽蛋、豆腐、大蒜等等，各种各样的激素、
色素、防腐剂更是闻所未闻吊白块、甲醛、苏丹红、瘦肉精、漂白剂、增白剂、保鲜剂、催熟剂、甜
蜜素、香精、双氧水、福尔吗林、工业盐、明矾、滑石粉、石蜡、硼砂、尿素、氨水甚至敌敌畏、剧
毒农药。有网友评论说，这帖子不该叫“中国人常吃的55种毒食品”，而应该叫“中国人吃的每种食
品有55种毒”！2011年4月，毒花椒案发，不法商贩被抓后不以为然的说“这有什么呀，又吃不死人！
”吃不死人，这就是我们食品行业的道德准则，何其可悲，何其可怕！ 面对每天层出不穷的各种毒食
品，我们该怎么办？ 有人选择自己动手丰衣足食，约上三五好友，在郊外自己辟上几亩地，自耕自种
自吃，图个安心。但是一两样东西有问题，咱可以吃自己种的，不去外面买，所有的东西都有问题，
都能自己种么？花椒树也自己种？奶牛也自己养？纯净水也自己净化？ 也有人选择大声疾呼，呼吁有
关各部分能从源头上解决食品安全问题，而不是永远是亡羊补牢，哪着火才去哪救火。这当然是没错
，要彻底解决食品安全问题，最终还是要靠相关政府部门、要靠行之有效的法律法规。事实上，今天
我们视之为食品安全典范的美国，在100年前，也曾遭遇过食品安全危机，美利坚民众也曾发出和我们
一样的责问“我们还能够吃什么”！而之后，美国诞生了意义重大的食品监管法律《肉品检查法》和
《纯粹食品药品法》等，基本上彻底解决了食品安全隐患问题。但现实的情况是，法律的制定，体制
的改革必然是一个颇为漫长的过程，在我们大声疾呼的同时，每天就有不知道多少种不安全的食品被
吃进肚里，不知不觉地损害着我们的健康。 所以，从现在起，在每一次选购食品的时候，在每一次坐
在餐桌前的时候，我们都要擦亮眼睛，尽可能地对自己的身体负责，保证我们吃进肚里的食物是安全
的，给自己的胃站好岗。 1染色馒头，添加剂多少凭手感 我们家的一个老邻居，一向对食品安全问题
不太以为然，他总觉得出问题的那些个食品，都是不正规的地摊上出售的“三无产品”，只要多花点
钱去正规的大型超市买，就不会买到不健康的东西。可是上海这次的“染色馒头”事件让他大惊失色
，原来超市里也有这么恐怖的食品安全威胁！ 其实我这位邻居的想法也不是完全没有道理，一般来说
，同类食品中，价格低廉特别是异常低廉的，不建议大家购买。咱们常说“便宜没好货好货不便宜”
，说起来大家都知道，但是人的本性么，总难免贪小便宜。那些个不法商贩，往往也就是利用了人们
贪便宜的心理，把劣质的、过期的或者是不合格的食品加上添加剂，以较低的价格出售给消费者，所
以那些便宜的“地摊货”，最好还是不要买。但是话说回来，自己的心还是得自己操，超市是以挣钱
盈利为目的的，所以他们也希望能进到便宜的东西，这也就给有毒食品可乘之机。而这些有毒食品因
为加了添加剂，往往又色泽鲜艳看起来招人喜欢，甚至比同类的正规产品卖的还好，超市当然就更愿
意采购这些产品了。一个小作坊生产出来的劣质有毒馒头，居然进了大超市，甚至还成了“名牌”，
就是这个原因，正是“人靠衣服马靠鞍，馒头也能巧打扮”。
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编辑推荐

《饮食安全指南:中国食物营养与安全权威孙树侠健康忠告》编辑推荐：家庭主食、副食、蔬果、油料
等，风险无处不在，这是饮食风险时代的实用解决方案。中国食物营养与安全专业委员会会长孙树侠
健康忠告，安全养生多活30年。书中配生动精美的漫画插图，为众多食品风险提供简单的防范方法，
是一部实用、全面的饮食安全指南。中央台、北京台、天津台等，众多电视主讲嘉宾；中央机关健康
大讲堂讲师团专家；中国营养师培训泰斗，授课12万人。
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精彩短评

1、爸妈很喜欢的，值得推荐
2、买回来后没有自己想象的那种，不过可以看看那。
3、我是听单位同事介绍才知道这书的。不错！里面举了大量例子，除了讲述一日三餐怎么吃最营养
，细到怎么喝茶，怎么喝奶，什么能生吃，什么不能生吃；还教大家辨别日常食品的安全，比如假鸭
血怎么看出来，超标馒头是怎么样的，怎么挑大米，怎么挑鸡，怎么吃方便面。讲述非常亲切，故事
多多，真的很值。
4、生活在这个时代，懂得食品安全很重要。
5、我是看了某报的介绍才买的，以为是这方面权威的著作。一看，原来是“营养权威”孙某口述，
出版人钟某撰稿，前面是钟某恭维孙某，后面是拼拼凑凑的正文，内容干瘪，大路货。其实，现在健
康养生方面的书基本上是抄来抄去，少有精品。此书我翻完后就送给家附近的旧书店了，以后不买罢
也。
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精彩书评

1、内容推荐                                　　我们正快速走向现代化，进入饮食风险时代。科技的发展给人民生活
带来很多的便利，同时也带来风险——人为制造的风险。频频暴发的食品安全事故：镉大米、胶面条
、皮革奶、瘦肉精、三鹿奶、甲醇酒、人造蛋、纸腐竹、地沟油、毒豆芽、塑化剂等等，给人民群众
的身体健康带来严重的威胁。为了规避和防范饮食风险，中国食品营养与安全专业权威孙树侠以“安
全养生”为理念，给读者提供了一套实用解决方案：从一日三餐离不开的米饭、面包等主食，到牛奶
、酒类、饮料、油料、茶叶、鸡蛋、蜂蜜等副食，以及肉食、蔬果等大批老百姓日常生活离不开的食
品和食物，孙树侠都提供了简单实用的安全养生方法。这是一部日常饮食安全指南。&lt;p&gt;　　我
们正快速走向现代化，进入饮食风险时代。科技的发展给人民生活带来很多的便利，同时也带来风险
——人为制造的风险。频频暴发的食品安全事故：镉大米、胶面条、皮革奶、瘦肉精、三鹿奶、甲醇
酒、人造蛋、纸腐竹、地沟油、毒豆芽、塑化剂等等，给人民群众的身体健康带来严重的威胁。为了
规避和防范饮食风险，中国食品营养与安全专业权威孙树侠以“安全养生”为理念，给读者提供了一
套实用解决方案：从一日三餐离不开的米饭、面包等主食，到牛奶、酒类、饮料、油料、茶叶、鸡蛋
、蜂蜜等副食，以及肉食、蔬果等大批老百姓日常生活离不开的食品和食物，孙树侠都提供了简单实
用的安全养生方法。这是一部日常饮食安全指南。&lt;/p&gt;                             作者简介　　孙树侠，2001
年创办中国保健协会食品营养与安全专业委员会，并任会长至今。1942年生于黑龙江省哈尔滨中医世
家，是中国农科院农产品加工研究所、原子能利用研究所研究员。孙树侠还被聘为中央机关健康大讲
堂讲师团专家、中央文明办卫生部全国“相约健康社区行”巡讲专家，主编《营养保健师》、《营养
讲师》等多种培训教材，经常参加中央电视台、北京电视台、天津电视台等食物安全和养生保健节目
，出版《推进公众营养改善行动》等大批科普丛书本，仅专著就有11本，还有3本即将出版。孙树侠有
多项科研成果，申请了8项发明专利，并创造了多项第一：第一个促进并主持起草国家农业发展纲要
的农产品加工部分；第一个创造营养师产业培训；第一个促进健康管理职业化；第一个在高教出版社
把营养教材刻成光盘；第一个研究食品风味；第一个在北京把科研成果申报专利并转让而交个人所得
税的。退休以后，着重推动营养师的培训。中国现有营养师28万，孙树侠直接授课的有12万多，所以
被业界称为泰斗级的人物。
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