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F O R E W O R D

享受存在的恩典（代前言）

黄蓓佳
据科学家们说，宇宙是从一个奇点上产生的。 宇宙在产生的第一秒钟有了引

力和支配物理学的其他力。一分钟之后它的直径有了 1 600亿千米，温度高达 100

亿摄氏度。三分钟后，98％的目前存在或将会存在的物质形成了。我们有了一个美

妙无比的空间，有了我们在其中生活和嬉笑的家园。

多么了不起的恩典！在这个浩繁的宇宙中，获得生命是一种奇迹。双倍的奇迹

是，我们不仅存在，我们还能欣赏到这种存在，我们甚至可以用自己的大脑和双手

让存在变得更加美好。 每天，每时，我们的身边都在发生着激动人心的事，勇敢和

令人称奇的事，这是生命自身的寻求和革命———为了我们在宇宙中存活得长久和

壮美。

生命有很多秘密。同样，围绕在生命周围的，关于生理，关于心理，关于衣食住

行，关于日月星辰和花开花落，也有无数的奥妙和诀窍。 对于这些秘密、奥妙和诀

窍，有些我们已经知道，有些我们并不知道，还有更多的，我们以为自己知道，而其

实一知半解。

需要去把一切都弄得明明白白吗？需要的吧。存在既然是了不起的恩典，我们

干吗不享受得更加充分、更加完美？更何况，享受和改变的成本并不昂贵———只要

有针对性地阅读，有选择地去做。 这套由江苏科学技术出版社精心策划的《百味》

丛书，陆续分辑出版与人们生活、成长密切相关的种种知识和有趣话题，每册涉及

一个主题，以问答形式和亲切的话语、活泼的版面，讲述与生命伴生而来的种种快

乐和烦恼、种种酸甜与苦辣，讲述我们存在其中的世界的丰富与多彩。

您不妨挑有兴趣的几本，饭余茶后或入睡之前读上几页，这本身就是一种享

受：有纸香和墨香的陪伴，你的呼吸会变得舒缓，纯粹，你的身心也会因之得以松

弛，得以调养。
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AA
漂白抛光的有毒大米

粮 油 类

安全背景

黄曲霉 是真菌的一种，普遍存在于空气和土壤中，在有氧、温度较高和潮湿
的条件下容易生长，易在花生、玉米、大米、小麦、大麦、棉子和大豆等农产品上生
长。长期储藏、已经变质的粮食，其中可能含有黄曲霉。黄曲霉在特定的高温环境下
会产生黄曲霉毒素。其急性毒性主要是肝脏损害，造成肝细胞变性、脂肪浸润、胆管
增生等。黄曲霉毒素可引起家禽、鱼类、家畜和其他动物的肝癌等肿瘤。流行病学调
查发现，在粮油、食品受黄曲霉毒素污染严重的地区，人类肝癌发病率也较高。国际
癌症研究所将黄曲霉毒素确定为一级人类致癌物。

矿物油 是石油提炼所产生的副产品（下脚料）的总称，也称基础油，其中的多
环芳烃、荧光剂等杂质对人体有致畸、致癌作用。

大米是稻谷经清理、砻谷、碾米、成品整理等工序加工而成的。 大米是中国
人的主食之一，提供碳水化合物、蛋白质等主要能量物质，是补充营养素

的基础食物。 初加工的大米即糙米中的无机盐、B族维生素（特别是维生素
B1）、膳食纤维等含量都较精加工的大米即精米中的高。

有毒大米是指以发霉变质的陈化米为原料，经去皮、吊白块漂白、抛光、添
加矿物油等处理后的大米。 这种有毒大米米粒细碎、有油腻感，仍有轻微的霉
味。 偶尔食用会对消费者消化系统产生危害，导致呕吐、腹泻、头晕；长期食用
则可诱发肝癌等消化系统的恶性肿瘤。

000000000000000000111111111111111111000000000000000000
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相 关 链 接

辨别妙招

比价格 毒大米的价格一般比正常大米便宜， 而且外包装上大多没有厂址及
生产日期，购买时一定要注意，不可一味贪图便宜。
看颜色 经过简单加工的陈化米颜色明显发黄。
辨形状 经过常年储存的大米比正常大米颗粒小，且比较细碎。
闻味道 如果米有霉味是肯定不能食用的。 如闻到米有天然米香之外的其他

香味，也应小心，因为一些商贩为了掩盖霉味会添加一些香精。 如果食后出现恶心
呕吐，腹痛腹泻，头昏目眩，心烦意乱等，往往是食物中毒症状。
试手感 如果大米摸上去有黏黏的感觉，那么可能是加了矿物油。最简便的方

法是，把少许米放进水里，漂油花的就是掺油大米。

安全标准

粮 食 卫 生 标 准
（GB2715-2005） 中明确
规定了大米的感官指标
为： 具有正常粮食的色
泽和气味， 不得有发霉
变质现象。 黄曲霉毒素
B1不得超过 10μg/kg。其
他如吊白块、 矿物油是
不得出现在大米里的。

粮 油 类

什么是陈粮
陈粮不是陈化粮，它们是两个完全不同的概念。 一般把当年收获的粮食叫

做新粮，把储存 1年以上的粮食叫做陈粮。
在正常储存条件下，陈粮除风味、口感有所下降外，其他品质指标与新粮

差不多。 虽超过正常储存年限，但储存品质指标尚未达到陈化标准的，仍视为
正常粮食。 有些耐储粮种的陈粮品质比新粮更好。 比如说，储存 2～3年的陈小
麦经过后熟作用，其品质指标要比新小麦好。 因此，陈粮加工的成品粮是完全
可以放心食用的。
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安全背景

柠檬黄 是一种橙黄色粉末或颗粒，无臭，耐光、耐热性强。 易溶于水，用水稀
释时转为金黄色，微溶于油脂，是着色剂中最稳定的一种，可与其他合成色素复合
使用，调色性能优良，易着色，坚牢度高，是使用量最大的合成食用色素。
姜黄素 从姜黄根茎中提取的一种黄色色素，为橙黄色结晶粉末，味稍苦。 不

溶于水，溶于乙醇、丙二醇，易溶于冰醋酸和碱溶液，着色性强（除蛋白质外），一经
着色后就不易褪色。
日落黄 橙黄色粉末或颗粒，无臭，吸湿性强。在酸性条件下稳定，碱性时呈红

棕色，用水稀释后呈黄色，溶于甘油、丙二醇，微溶于乙醇。着色性能与柠檬黄相似。
胭脂红 红色至深红色颗粒或粉末，无臭，溶于水，水溶液呈红色；溶于甘油，

微溶于乙醇，不溶于油脂。 耐光、耐酸性好，耐热性、耐还原性差，着色力较弱。

辨别妙招

看颜色 新鲜小米，色泽均匀，呈金黄色，富有光泽；染色小米，色泽深黄，缺乏
光泽，看上去粒粒色泽一样。新鲜小米用温水清洗时，水并不会变黄；染色小米清洗
后则洗米水变黄。
识香味 新鲜小米，有一股小米的正常气味；染色小米，闻之有色素的气味。

人工色素染色小米

小米，亦称粟米，我国北方通称谷子，是一年生草本植物，属禾本科。谷子去
壳即为小米。小米粒小，色淡黄或深黄，质地较硬，制成品有甜香味。小米

的营养价值很高，含蛋白质 9.2%～14.7%、脂肪 3.0%～4.6%，以及多种维生素。
除食用外，还可酿酒、制饴糖。

染色小米，是指以失去食用价值的陈米或霉变小米为原料，经过漂洗去霉
之后，加入姜黄素、日落黄、柠檬黄、地板黄、胭脂红等色素，与小米均匀混合，
经抛光、染色处理，使原来的灰白色变成色泽鲜艳的艳黄色的小米。 人们长期
食用这种添加合成色素的小米，会对身体造成过敏反应，继而会导致腹泻，并
可能致癌。

000000000000000000222222222222222222000000000000000000
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手中搓 新鲜小米
蘸点水在手心里搓一搓，
手心不留颜色；染色小米
颜色则由黄变灰暗，手心
残留有黄色。

观煮后 染色小米
的淘米水发黄，小米由黄
转灰并有点发白，煮成的
小米粥米烂如泥，汤清似
水，失去了小米原有的香
味、风味、营养成分，食用
价值不大。

安全标准

按照我国的《食品添加剂使用卫生标准》规定，果汁、碳酸饮料类、配制酒、糖
果、糕点上彩装、渍制小菜等食品，柠檬黄最大使用量为 0.05～0.10g/kg，姜黄粉用于
糖果、冰淇淋、碳酸饮料、果冻、口香糖等食品，最大使用量为 0.01g/kg；胭脂红用于
果汁、碳酸饮料、配制酒、糖果、糕点上彩装、青梅、山楂制品、渍制小菜，最大使用量
为 0.05g/kg。 无论是天然色素还是人工合成色素都严禁添加到农产品当中。

相 关 链 接

天然色素和人工合成色素
现在常用的食品色素包括两类：天然色素与人工合成色素。 天然色素来

自天然产物，主要由植物组织中提取，也包括来自动物和微生物的一些色素。
人工合成色素是指用人工化学合成方法所制得的有机色素，主要是以煤焦油
中分离出来的苯胺染料为原料制成的，通常称煤焦色素或苯胺色素，对人体
有害。 危害包括一般毒性、致泻性、致突变性与致癌作用。

我国食品卫生管理部门经过严格、慎重的选择，允许使用苋菜红、胭脂
红、柠檬黄、日落黄、靛蓝等几种着色剂，但对其使用范围和使用量都有明确
而严格的规定。 一般都用在果味水、碳酸饮料等产品上，水果类不能使用染色
剂，柠檬黄的使用量也不能超过万分之一，而在粮食中则禁止使用。

粮 油 类
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你不可不知的掺假食品识别 100招

安全背景

农药残留 来自控制病虫害及杀菌、除草的农药污染。 在作物上使用农药后，
其中一部分被作物吸收而分布到植株中， 不易被清除， 作物收获时带有一定的残
留。有机氯、有机磷农药半衰期长，其慢性毒性是影响神经系统和侵害肝脏，亦有致
畸和致癌的报道。
灌溉水污染 工业废水的排放直接造成水体污染，带来了有害有机化合物，如

重金属汞、镉、铅及酚、氰化物等，并在农作物上富集。
好坏米勾兑 就是用好米配坏米、新米配旧米、白米配黄米的方法，将好米

和坏米勾兑在一起，在包装上打上“无公害”“绿色”“有机”的牌子，冒充优质畅销
大米。

辨别妙招

目前肉眼还无法辨别出真假有机大米。 消费者在购买有机大米时应认准国家
认证标识。 有机食品所有的认证证书、防伪标志及编号等信息，都要录入网络信息
系统，因此上网一查可辨别其真假。

冒牌有机大米000000000000000000333333333333333333000000000000000000
有机大米是遵照国家有机农业生产标准种植生产加工的，在生产中不采用

用基因工程获得的生物及其产物；不使用化学合成的农药、化肥、生长调
节剂、饲料添加剂等物质；遵循自然规律和生态学原理，协调种植业和养殖业
的平衡；采用一系列可持续发展的先进农业技术，以维持持续稳定的农业生产
方式而获得的无污染绿色环保大米。 近年来，粮食污染问题越来越引起人们的
高度重视，长期食用受污染的粮食会引发癌症等多种疾病。 因此，有机大米应
运而生。

目前市场上有些大米打上“有机”的牌子，抬高价格，冒充正宗的优质有机
大米销售，蒙骗消费者。

10
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安全标准

有机食品是在生产和加工过
程中严格遵循有机食品生产、采
集、加工、包装、储藏、运输标准，禁
止使用化学合成的农药、 化肥、激
素、抗生素、食品添加剂等，禁止使
用基因工程技术及该技术的产物
及其衍生物，并通过合法的、独立
的有机食品认证机构认证的农副
产品及其加工品。

有机大米生产的具体要求为：
水稻栽培的农田没有农药残留或
残留量极少；水源的供给是无油污
及没有与化工排污河道相通的内
河水；肥料不用无机化学肥料而代
之用农家肥料；稻田除草不用化学除草剂；水稻栽植地选用无空气污染和空气指数
良好的生态环境。为了确保水稻生产无污染，往往在耕作方式上吸收一部分传统农
业耕作上的优点，如为了解决除草问题，采用耥稻耘稻和人工掳草的方法；为解决
除虫，采用稻田放养鸭子的办法，既能起到一部分除虫、灭草的功效，还能自然施入
鸭粪有机肥，达到综合利用的目的。

有机食品
有机食品也叫生态或生物食品，是指来自有机农业生产体系，根据国际

有机农业生产规范生产加工，并通过独立的有机食品认证机构认证的一切农
副产品，包括粮食、蔬菜、水果、奶制品、畜禽产品等。

有机食品标志采用人手和叶片为创意元素，其一是一只手向上持着一片
绿叶，寓意人类对自然和生命的渴望；其二是两只手一上一下握在一起，将绿
叶拟人化为自然的手，寓意人类的生存离不开大自然的呵护，人与自然需要
和谐美好的生存关系。 人类的食物从自然中获取，人类的活动应尊重自然的
规律，这样才能创造一个良好的可持续的发展空间。

相 关 链 接

粮 油 类
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你不可不知的掺假食品识别 100招

安全背景

联苯胺 白色针状晶体或淡红色粉末晶体，微溶于水，稍溶于乙醇和乙醚。 黑
色染料墨水大都具有致癌性成分———联苯胺。 联苯胺能通过呼吸道、胃肠道、皮肤
进入人体，引起恶心、呕吐、接触性皮炎等，损害肝和肾脏，长期接触可引起出血性
膀胱炎、膀胱复发性乳头状瘤和膀胱癌。 国际癌症研究中心（IARC）已确认其为致
癌物。 联苯胺致癌在人体潜伏期为 10～20年。

辨别妙招

看色泽 天然黑米表面的色泽自然光亮，黑色集中在皮层，内部仍是白色；而
染色黑米则乌黑无光泽，由于染料渗透到内部，米粒内部的白色看起来不纯、不自
然。 经过手搓、水泡后，看淘米水及稀释过的淘米水颜色：正常的黑米水是紫红色，
稀释以后也是紫红色或偏近红色，假黑米的黑米水像墨汁一样。

闻气味 取少量黑米哈口热气，然后立即嗅味，好的黑米有正常的清香味，
无异味；微有异味或有霉变气味、酸臭味、腐败味和不正常的气味的为次质、劣质
黑米。

尝味道 取少量黑米放入口中细嚼，或磨碎后品尝，优质黑米味佳，微甜，无
任何异味；没有味道、微有异味、酸味、苦味及其他不良滋味的为次质、劣质或者
假黑米。

墨水染色黑米000000000000000000444444444444444444000000000000000000
黑米是由禾本科植物———稻经长期培育形成的一类特色品种，也是稻米中

的珍贵品种。黑米富含蛋白质、脂肪、碳水化合物，还有多种维生素和钙、
磷、钾、镁、铁、锌等矿物质元素，比普通大米更具营养，食用价值高。
有些不法商贩将存放时间较长的次质或劣质黑米， 经染色后以次充好出

售；或者采用普通大米经染色后充黑米出售。 长期食用染色黑米，严重损害消
费者的健康。
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安全标准

目前黑米还没有国家标准，一般参照大米标准（GB2715-2005）执行。 应具有正
常黑米的色泽、气味，清洁卫生。 黄曲霉毒素 B1不得超过 10μg/kg。

相 关 链 接

黑米煮粥小窍门
黑米外表墨黑，营养丰富，有“黑珍珠”和“世界米中之王”的美誉，具有开

胃益中、健脾暖肝、明目活血、滑涩补精之功，对于少年白发、妇女产后虚弱、
病后体虚以及贫血、肾虚均有很好的补养作用，我国民间有“逢黑必补”之说。

黑米的米粒外部有一层坚韧的种皮包裹，一般在脱壳之后以“糙米”的形
式直接食用。这种口感较粗的黑米最适合用来煮粥，但不易煮烂。黑米粥若不
煮烂，不仅大多数“招牌”营养素不能溶出，而且多食后易引起急性肠胃炎。
（1）黑米煮粥时，事先应用水浸泡一下。一般来说，夏季要浸泡一昼夜，冬

季浸泡两昼夜。
（2）黑籼米黏性较小，必要时须与糯米配用；黑糯米黏性与糯米相同，烹

煮时可添加适量普通米来调节黏度。
（3）为了避免黑米中所含的色素在浸泡时溶于水，泡之前可用冷水轻轻

淘洗，不要揉搓；泡米用的水要与米同煮，不能丢弃，以保存其中的营养成分。

粮 油 类
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你不可不知的掺假食品识别 100招

安全背景

禾谷镰刀菌 引起田间禾本科作物病害。 该菌在储粮病害中，能使小麦、玉米
等粮食作物发热霉变。该菌属好氧中温菌，生长发育和繁殖适宜温度为 20～40℃。侵
染麦粒或玉米后，生出白色絮状或绒状菌丝，后呈白色至玫瑰色、白色至粉红色或
白色至砖红色。

赤霉病小麦000000000000000000555555555555555555000000000000000000
小麦富含淀粉、蛋白质、脂肪、矿物质、钙、铁、硫胺素、核黄素、烟酸及维生

素 A等，是主要粮食作物之一。
小麦在田间抽穗灌浆时，遇到降雨多、湿度大的气候，容易感染镰刀菌属，

如禾谷镰刀菌、黄色镰刀菌、串珠镰刀菌等病菌，发生赤霉病的小麦即为赤霉
病麦，亦称昏迷麦。人畜食用赤霉病麦制成的面粉后，无论制成何种制品，采用
何种烹调方法，都会出现毒素中毒现象，引起恶心、呕吐、头晕、无力等症状，严
重者形似醉酒，又称“醉谷病”。
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相 关 链 接

小麦胚芽
小麦胚芽是从优质小麦经小麦胚芽切割机提炼而成， 内含丰富的蛋白

质、维生素、矿物质及人体必需的氨基酸。小麦胚芽含有丰富的维生素 E、B族
维生素、二十八烷醇、植物性蛋白质、不饱和脂肪酸及大量的膳食纤维，还含
有丰富的矿物质如钙、铁、锌、硒等。

小麦胚芽还含有一种含硫抗氧化物———谷胱甘肽，它在硒元素的参与下
生成氧化酶，能催化有机过氧化物还原，使体内化学致癌物质失去毒性。还有
保护大脑、促进婴幼儿生长发育等功能。 它所含膳食纤维有降低血清胆固醇
及预防糖尿病、结肠癌的效果。 另外，它对肠内有益菌群的发育，也起着促进
作用。

呕吐毒素 呕吐毒素是单端孢霉烯族真菌毒素中一种分子量较小的代谢物，
是由各种镰刀菌，尤其是禾谷镰刀菌产生的。 其产毒菌株适宜在阴凉、潮湿的气候
条件下生长，当谷物的水分含量为 22%时，在很短的时间内，谷物即可产生大量的
呕吐毒素。 呕吐毒素严重威胁人类健康，人中毒后会产生胃部不适、恶心、呕吐、头
痛、头晕、腹痛、腹泻，还可有全身无力、口干、流涎，少数患者有发热、颜面潮红等症
状。 畜禽呕吐毒素中毒后一般表现为厌食、呕吐、腹泻，影响免疫和繁殖机能，并导
致血磷和碱性磷酸酯酶的活性下降。

辨别妙招

看外表 赤霉病小麦与正常麦粒在外表上有所不同，皮发皱，呈灰白色且无光
泽，颗粒不饱满，易碎成粉。
看颜色 赤霉病麦粒呈现浅粉红色或深粉红色，也有形成红色斑点。

安全标准

我国建议供人食用的谷物呕吐毒素含量不得超过 1 000μg/kg，小麦、面粉、玉
米、玉米粉均应≤1 000μg/kg。我国粮食卫生标准中规定小麦、玉米中玉米赤霉烯酮
的限量为 60μg/kg。

粮 油 类
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你不可不知的掺假食品识别 100招

安全背景

黄曲霉毒素 是由黄曲霉和寄生曲霉所产生的一种次生代谢物， 具有很强的
毒性和致癌性，是一类化学结构类似的物质，包括 B1、B2、G1、G2、M1、M2等 17种异构
体，黄曲霉毒素 B1毒性最强。 其溶于油，不溶于水，耐热，在 280℃时才能发生裂解
而被破坏，一般的烹调方法很难将其清除。 受污染的食品主要有花生及其制品、玉
米、棉子、大米、小麦、大麦等，其中花生及其制品、玉米污染最为严重。
呕吐毒素 见“赤霉病小麦”。
玉米赤霉烯酮 玉米赤霉烯酮是由在潮湿环境下生长的镰刀菌群（主要是禾

谷镰刀菌）产生的一种雌激素真菌毒素。它不溶于水，溶于碱性水溶液、乙醚等溶剂
中。 它首先是从赤霉病玉米中分离出来的，主要存在于玉米和玉米制品中，妊娠期
的动物（包括人）食用含玉米赤霉烯酮的食物可引起流产、死胎和畸胎。

辨别妙招

闻气味 发霉的玉米或玉米面有股明显的异味，消费者就不要购买。
看颜色 如果看到玉米表层有霉状， 或者有泛起白色的丝状， 说明玉米发霉

了，购买的时候一定要仔细观察。

含有毒素的霉变玉米000000000000000000666666666666666666000000000000000000
玉米又称包谷、包芦、玉蜀黍、大蜀黍、棒子、苞米、苞谷等，常用作食物、饲

料和工业原料，在许多地区作为主要食物，也是工业酒精和烧酒的主要
原料。

玉米在收获期间遭受连续阴雨天气，很容易产生霉变。霉变后的玉米容易
产生黄曲霉毒素、呕吐毒素、玉米赤霉烯酮等有毒有害物质。 人畜食用毒素含
量超标的玉米后，会出现中毒现象，可能诱发肝癌，免疫和生殖机能下降等。急
性中毒还会产生恶心、呕吐、头疼、头晕、腹痛、腹泻等症状。人畜长期食用低剂
量的霉变玉米，毒素会在体内沉积。
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