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郑育龙，国家一级营养师健康管理师，国际东方营养药膳学会常务理事，中国营养学会会员，青岛科
学技术协会营养专家，百度学术委员会委员，新浪微博名人堂知名营养师，健康传播风尚人物。
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书籍目录

看懂食品标签的真面目 上篇 预包装食品标签秘密详解 必须标示内容不可缺 食品名称 配料清单及定量
标示 净含量和固形物含量 制造者、经销者信息 日期标示和贮藏说明 标准号和质量等级 其他强制标示
内容 营养标签透视 营养成分表 营养声称防“忽悠” 营养标签可不标示项目 常用食品添加剂大公开 防
腐剂 色素 抗氧化剂 甜味剂 增味剂 酸味剂 乳化剂 漂白剂 增稠剂 食品认证标志扫描 食品生产许可证标
志 绿色食品标志 有机食品标志 国外认证标志 其他常见食品标志 标签上的其他细节 商标不等于标签 
进口食品标签 回收标签 警示语 过敏提示 商品条码 食品标签上的各色“陷阱” 学会看标签 看标签选
食物20问 如何挑选米面制品 如何挑选熟制主食 如何挑选速冻食品 如何挑选酱油、醋 ⋯⋯ 下篇 预包装
食品标签分类解读 乳制品 烘焙、发酵食品 饮料类 糖制品 方便食品 冷藏（冻）食品 腌制食品 粮油调
味品
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章节摘录

版权页：   插图：   HACCP的英文全称为“Hazard Analysis Critical and Control Point”，即危害分析及控
制点。这是目前国际流行的一种质量控制系统，以集中力量对产品加工过程中的关键点进行监视和控
制，并及时采取措施，在产品出产前将其危害性降到最低。因此，可以说，这也是目前食品行业控制
食品安全最先进的管理方式。 ISO系列认证 ISO是国际标准化组织的英文缩写，该组织是世界最大的
非政府性标准化专门机构，目的是促进世界范围内产品的标准化。在其目前所发布的一万多个标准中
，最为人们熟悉的是ISO9000。 ISO9000是针对产品质量的国际化标准，是企业建立管理体系和第三方
认证机构进行现场审核时的主要标准依据。因而，我们也可以这么理解，这一标准是对食品企业管理
方面的认证，可以从管理方面保证所生产产品的质量。 除了前面介绍的几种标志，不同的食品包装上
还会出现一些独特的标志，有些标志现在已经停用了，但可能你还会见到。这里，再向大家介绍一些
有一定知名度的食品标志，这样消费者在选购食品时可以更快速、方便地购买到安全、放心的食品了
。 保健食品标志 保健食品的标志是最容易辨认的，整个图案的颜色为天蓝色，像帽子形状，因此被
俗称为“小蓝帽”，有效期为五年。这是消费者在购买保健食品时的最主要依据。 因为从报审到批号
下来耗时很长，所以，不是所有的保健食品都有“小蓝帽”，这样的食品只有卫生许可证号，但会混
放在保健食品区域销售，因此，需要消费者仔细分辨这些批号的差异。 正规保健食品的批准文号分为
两类，国产保健食品的批准文号为“国食健字G”或“卫食健字”；进口保健食品为“国食健字J”或
“卫食健进字”。 普通食品上面只有卫生许可证号，格式为：（省、自治区、直辖市简称）卫食证
字[发证年份]第XXXXXX—YYYYYY号（X指行政区域代码，Y指本行政区域发证顺序编号）。因为卫
生许可证的批准要求要低一些，所以，这样的食品是不能宣称有任何保健功能的。 保健食品允许标注
的功能声称 根据最新文件，国家批准的保健食品可以标注的功能有27种： 增强免疫力、辅助降血脂、
辅助降血糖、抗氧化、辅助改善记忆、缓解视疲劳、促进排铅、清咽、辅助降血压、改善睡眠、促进
泌乳、缓解体力疲劳、提高缺氧耐受力、对辐射危害有辅助保护、减肥、改善生长发育、增加骨密度
、改善营养性贫血、对化学性肝损伤有辅助保护、祛痤疮、祛黄褐斑、改善皮肤水分、改善皮肤油分
、调节肠道茵群、促进消化、通便、对胃黏膜损伤有辅助保护。
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编辑推荐

《读懂食品标签掌中查》立足预包装食品标签上的各方面内容，对于消费者来说，了解这些标示内容
所代表的含义，就能吃得更明白、更放心、更健康。
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精彩短评

1、全书一共274页，除目录和版权页外，平均每页至少发现一处原则性错误，非常不专业。随便一翻
，比如P232页关于罐头，对防腐剂的描述前后矛盾，让人完全不知道在说干什么，不知道应该买还是
不买。作者在选购要点说让“尽量选择不含添加剂、低钠的罐头产品”、”常食罐头者要选购品牌产
品，以保证产品质量”。但柠檬酸是酸度调节剂，在水果罐头加工中必不可少。作者特别标示出的D-
异抗坏血酸钠与低钠与否完全无关。可是对于罐头产品来说，添加安赛蜜并不是好选择，但作者却并
没有在图示中特别标注出来。
2、满99元送的，大小选之前没太注意，收到一看确实是掌中宝⋯⋯内容简单，还没细看，期待着编者
能交待清楚每个标签背后的意义和国家官方参照标准，以及每类商品对厂商信息公示到底有哪些具体
要求
3、了解些食品包装上的，比较实用。
4、非常喜欢郑育龙编著的这本书！！！他向广大普通消费者科普了相关购买食品的指导科学意见，
以后买东西，不会再是睁眼瞎，至少可以看懂一部分文字背后的意思。随着近些年癌症、三高患者数
量的持续攀高，国家和民众都纷纷意识到东西也是不能乱吃的！！！不能保证自己吃下的绝对无害，
但我们可以尽可能的为自己的健康保健护航！！与生活息息相关的事绝不是小事，与其老人们寄希望
与神药治病，不如管好自己的嘴，了解所有加工的食物~这样我们才是活得明白人~！非常希望有更多
懂得食品标签解读的专业研究者，为我们提供专业的、有责任心的食物解读书！！我们中国人要强国
，像于康、郑育龙这样一批守卫国民健康防线的专业人员需要被重视、被保护！
5、一本实用的书，还可以。
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