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营养卫生

食品是人类赖以生存的最基本的生活资料，生

产食品的目的是为了消费。食品消费包含的内容很

广泛，从营养学的角度来看，饮食是食品消费的实

质内容和最终环节，它与人体健康关系极为密切，

因为在正常情况下，人们只能从饮食中获得机体所

需要的热能和营养物质。如果饮食不科学、不合理，

就会影响人体健康，若食物受到污染、发生质变，在

饮食上不讲卫生，就会对人体健康造成危害，甚至

引起急、慢性中毒，以致发生死亡。所谓“病从口

入”，多是因为饮食不科学所致。

随着我国经济的发展，人民生活水平的提高，

人们饮食结构发生了很大变化，营养过剩或营养不

平衡所引起的慢性病，已成为人体丧失劳动能力和

死亡的主要因素。据我国卫生部统计，中国每天约

有 $%&万人死于慢性病，占全部死亡人数的 ’"(以
上。其中高血压、心脏病、癌症的发病率和死亡率居

慢性病的前三位。这些病的发生无不与饮食不合

理、膳食不平衡密切相关。

目前，就全国来讲，我国食物消费正处于由温

饱型向小康型过渡，部分经济发达地区已经由小康

型向富裕型转变，这为调整和引导食物生产和消费

提供了一个极好的机遇。抓住这个机遇，按照国务

院批准的《中国营养改善行动计划》和《中国居民膳

食指南》的要求，科学地调整饮食结构，不仅能有效

地控制慢性病的发生，而且能正确地引导食物生

产，促使我国居民尽快形成科学合理的饮食消费习

惯，不断提高我国国民身体素质。建立科学饮食新

观念则是调整食物生产和消费结构及促进膳食平

衡的基础。笔者就建立科学饮食新观念作一浅述。

! 烹饪上的误区
中国菜肴品种繁多，营养丰富，色香味具佳，烹

调方法非常讲究，十分复杂，有炒、煎、炸、 、烙、

、灼、扒、扣、浸、烩、氽、滚、煨、炖、煲、蒸等 $) 种，
加上烹调前的酿、贴、卷、丸、脯、包和烹调后的拌、

拼、扣等造型技艺，使食客们馋涎欲滴。但这些烹调

方法是否都符合人体生理和健康要求，应科学地予

以评价。下面是几种不当的烹调方法，可能会对人

体健康造成不同程度的危害。

$%$ 熏烤食品 是将肉类或鱼类食物放于木柴、木
炭、煤炭、液化气等燃料上熏烤，熟后食用。这些燃

料的不完全燃烧产物中含有强烈的致癌物质 #%*—
苯并芘。由于熏烤时，食物多直接与烟火接触，#%*
一苯并芘属多环芳烃类物质，可附在食物表面，也

可渗入食物内部。同时，肉类脂肪在熏烤中燃烧和

其它含碳、氢、氧化物的热解，也会产生多环芳烃而

污染食品，人长期食用此类熏烤食物会导致癌病发

生。因此，采用电烤肉、鱼食物是比较安全的。

$%! 硝制食品 厨师为使肉类具有诱人的红色而
独具风味，常在煮肉时添加硝酸盐或亚硝酸盐；肉

制品厂为了防腐发色，也在加工中添加硝酸盐或亚

硝酸盐。国家对食品中亚硝酸盐含量是有限量标准

的，规定肉制品中亚硝酸钠最大使用量不得超过 "%
"#+, - .,，肉制品中残留量以亚硝胺汁，/—二甲基
亚硝胺!#!, - .,、/—二乙基亚硝胺!&!, - .,。这些
化学物质如果违反国家标准过量添加，摄入后与体

内仲胺结合，转化成强致癌物质亚硝胺，易引起人

体消化器官癌。因此，食品中添加硝酸盐或亚硝酸

盐，必须严格执行国家标准，这样不仅对人体无害，

还可增进肉制品风味和防腐。应该指出的是厨师在

菜肴烹调中是不允许使用的。

$%# 腌制食品 腌制食品指腌制蔬菜和腌制肉品。
腌制蔬菜中亚硝酸钠来源，一是鲜菜中普遍含有硝

摘 要 本文从营养学的角度指出了我国日常膳食烹饪上的误区，阐述了正确使用调味

品的卫生学意义，提倡科学饮食，保障健康的新观念。
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酸盐和亚硝酸盐，但因含量较少且在洗涤烹调中下

降 $"%&’(%，不至引起人体损害，但蔬菜在腐烂变
质或在腌制过程中，亚硝酸盐含量增高，例如青菜

在腌制过程中亚硝酸盐含量可达 ’()* + ,*；二是腌
肉中为发色、防腐而添加适量的亚硝酸盐。因此，人

们通过腌制蔬菜和腌制肉品可摄入硝酸盐和亚硝

酸盐。但是，蔬菜腌制时间长（以腌熟为宜），则可大

量降低亚硝酸盐含量。所以，人们只要不吃用腐烂

蔬菜加工或腌制时间短的腌菜和不符合国家卫生

标准的腌肉，进入人体的微量亚硝酸盐不会危害人

体健康。

-.( 高糖食品 糖是一种营养剂，适量吃糖可补充
人体热能，但多数情况下吃糖是为了调味。有关专

家认为，人每日每公斤体重糖摄入量控制在 ".$* 左
右，即一个 /",* 体重的人，每日摄糖量不超过 #"*。
吃糖过多对人体是有一定危害的。有位日本学者

称，儿童吃糖过多能造成骨折、脊柱侧弯及癌症三

大危害。成人吃糖过多会使身体发胖、易诱发冠心

病、高血脂症、高胆固醇症。长期吃糖过量，可对胰

脏产生一定损害，影响胰岛分泌功能，使体内血糖

浓度失调，引发糖尿病。因此，应控制糖摄入量。

-.$ 畜禽煺毛 有的小屠宰场或个体屠宰户，用沥
青、松香、石腊溶化后浸在畜禽表皮上，冷却后剥去

涂加物，可以将毛去净，但沥青、松香、石腊中含有

多环芳烃类强致癌物质，通过浸渍表皮渗入肉中而

危害于人。

! 正确使用调味品
!.- 食盐 食盐是烹调的主要调味品。其味咸性
寒，有清热、解毒、凉血、润燥、滋肾、通便、消炎等功

能，不可或缺。但食盐是由氯和钠两元素构成，研究

发现，过量摄入食盐因其高钠，可导致高血压、中

风、冠心病、白内障等心脑血管疾病，对血压的影响

尤为明显。常食高盐食品还容易引发癌症。世界卫

生组织建议，每人每日盐摄入量以不超过 /* 为宜。
事实上，人体对钠的需要量每日 !* 就够了，相当于
$* 食盐的钠量。因此，日常生活中应少吃盐含量过
高的食物，烹调中应弃咸求淡。

!.! 糖 糖有砂糖、果糖、饴糖、蜂糖四种，是烹调
中不可缺少的调味料。适量使用糖调味，可以使食

物保色、和味、提鲜、增色、适口，还具有温中、祛寒、

润肺、生津、健胃、安脏、益气的作用，但过量摄入

糖，则可引发心脏血管疾病，对人体造成危害。

!.# 酒 酒味辛性热。黄酒是烹调中重要的调味
料，具有和味、提鲜、去腥、适口的作用。一般调味用

量很少，对人体无不利影响。《本草纲目》记载，“酒

少饮则和血行气，痛饮则作神耗血损胃之精，生痰

动炎”。适量饮酒能兴奋神经、舒筋活血。饮酒过量，

常使人醉倒，这就是酒精中毒。据测试，当人体血液

中酒精浓度达到 ".!%时，中脑受到抑制，处于酒醉
状态；当人体血液中酒精浓度达到 ".#%左右时，产
生酒精中毒性痴呆；血中酒精浓度达到 ".$$%时，人
就会处于休克状态，丧失知觉；血中酒精浓度达到

"./%&".0%时，就有致死的可能。一般说来，每日饮
白酒以 /"1计，不超过 #")2 为宜，一般果酒、黄酒以
不超过 /")2为宜，啤酒以一瓶为宜。
!.( 酱油 酱油味咸甘性平，是烹调必需的的常用
调味品，也是人体无机盐的重要来源。酱油是由盐、

有机酸、香料、色素和多种氨基酸组成，既有咸味又

有鲜味和香味。烹调中加酱油，既可改善菜肴风味，

提鲜增香，又可增加菜肴色泽，还具有一定营养价

值。但是如果使用不符合卫生标准的原料勾兑的非

酿造酱油，或酱油中氯丙醇含量不符合卫生标准，

或变质、发霉的酱油，对人体即可造成危害。

!.$ 醋 醋味酸性温，在食物中有增味，软化植物
纤维和促进消化的作用。同时，还溶解动物性食物

中的骨质，促进钙、磷的吸收。所以醋是烹调中重要

的调味品之一。当我们在烹调蔬菜时放点醋，不仅

味道鲜美，还可以去腥去膻，而且还可以保护 34 在
酸性环境中不易被破坏。同时，醋又具有解毒作用。

但如果食醋量过大，对胃有一定刺激作用，因此，有

胃病的人食用醋不宜过多。

!./ 香辛料 香辛料是肉制品加工和家庭炖肉时
常用的调味品，分天然和化学合成的两大类。香辛

料品种繁多，常用的有花椒、大茴香（八角或大料）、

小茴香、桂皮、小豆寇、肉豆寇、五香粉、胡椒粉、辣

椒、咖哩粉等。它们一般都是含有香味，无毒，具有

一定营养价值。使用香辛料的目的是除去某些原料

的膻味和腥味，增香增色，剌激食欲。

西式肉制品一般采用混合粉或五香粉 （由桂

皮、小茴香、陈皮、干姜、大茴香、芫荽组成），在搅拌

肉馅中直接加入。中式酱卤肉选用香辛料包与肉一

并放入锅内酱煮。由于它们都属大辛大热的中药，

温中祛寒的作用很强，因此，内热重的人慎用，以免

引火发炎。胡椒粉多食会刺激胃粘膜引发胃出血。

!.’ 蒜、葱、姜 是各类熟肉制品和菜肴烹调中常
用的调味料，具有强烈的辛辣味。有祛除异味、增

香、解毒、杀菌、消炎等功效。除作为调味品使用外，

蒜、葱也是人们餐桌上生食的蔬菜，（下转第 (- 页）
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（上接第 $$ 页）适量食用，对人体健康有益，特别是
大蒜，还具有防癌抗癌功能。

! 吃得科学才能促进健康
人体所需的碳水化合物、蛋白质、脂肪、矿物

质、维生素、水和纤维素，通过饮食摄入和消化吸

收，维持着人体的新陈代谢和生命活动。但是，只有

针对不同的时期、不同的人群，按照各类食物的营

养价值组成合理的膳食，即各营养素相互之间保持

合适的比例，人体营养需要与膳食摄入之间建立平

衡的关系，才能使人体保持一个良好的健康状态。

合理的膳食应达到以下要求：一是满足身体的各种

营养需要；二是对人体无毒无害；三是食物种类及

搭配、就餐习惯、就餐环境、烹调方法利于消化吸

收；四是实行科学的膳食制度，养成“早吃好、午吃

饱、晚吃少”的科学习惯，达到吃得科学、吃得营养、

吃得卫生、吃得健康之要求，把好“病从口入”关。

中国营养学会 %&&’ 年 $ 月通过的 《中国膳食

指南》及《平衡膳食宝塔》，为我国建立科学的膳食

制度，优化膳食结构，提高膳食质量，提供了科学模

式。按照《宝塔》，每人每天吃谷类食物 #""()""*、蔬
菜 $""()""*、水果 %""(!""*、鱼虾类 )"*、畜禽肉
)"(%""*、蛋类 !)()"*、奶及奶制品 %""*、豆类及豆
制品 )"*、油脂 !)*。同时，还要注意进食量与体力活
动要平衡，保持适宜体重，吃清淡少盐的食物，限量

饮酒，不吸烟，吃清洁卫生不变质的食物。长期坚

持，即可保持身体健康，否则就会引发营养过剩或

营养不足疾病。
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后打开锅盖，立即嗅其气味；或用塑料袋包扎好要检

测的脂肪或肉，在沸水内煮，待脂肪熔化或肉的气味

被浸透出来后，立即打开嗅其气味。但需同时以商品

肉作对照实验，对可疑肉一般可查出。

" 法规标准对照
对于这类公母猪产品，国家有关规程和标准早

有明文规定和要求。

$+% %&)& 年《肉品卫生检验试行规程》第 G$ 条，关
于非传染病畜禽的肉尸、内脏及其病变的处理：应将

有病变的局部或全部作工业用或销毁。

$+! HI&&)&+%J,,带皮鲜、冻片猪肉标准规定，公母
种猪及晚阉猪不得用于加工带皮鲜、冻片猪肉。

$+# %&&, 年 ! 月 !’ 日颁布的 《生猪屠宰管理条例
实施办法》中规定，种公母猪及晚阉猪肉不得鲜销食

用。

# 处理
处理是关键所在，绝不可因种种原因马马虎虎

进入市场鲜销，危害消费者利益。

)+% 对未作过种用的小母猪、初产母猪经去势、追
肥 ! 个月左右，经检验无性气味，肉品质合格可鲜销
食用。

)+! 对经产两胎以上的母猪，经去势、追肥后，经检
验无性气味，但品质较差，可加印“母猪肉”印章标明

出售。否则应作复制品，甚差者应作工业用。

)+# 对孕期猪可根据怀孕时间长短（胎儿大小）、年
龄的大小、污秽性气味的轻重、肉品质状况等，可参

照上述两点酌情处理。

)+$ 公猪及其晚阉猪，经检验性臭轻微者，经割除
脂肪、唾液腺、筋腱、皮肤等有碍食肉卫生部分可作

复制品。否则应作工业用。
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