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前　 言

党的十八大报告提出了到 ２０２０ 年全面建成小康社会的宏伟目标。
其核心是 “全面”， 即追求多领域协同发展、 不分地域、 不让一个人

掉队、 不断发展的全面小康； 其内容是 “五位一体”， 即建成经济、
政治、 文化、 社会、 生态文明的全面小康， 是不可分割的有机整体。

小康生活， 是广大人民群众梦寐以求的幸福生活； 而小康社会，
则是我党苦苦奋斗、 孜孜追求、 一心想为广大人民群众创造的一种幸

福社会。 经过全党和全国人民的共同努力， 经过三十多年的改革开放，
我国人民生活总体上达到了小康水平， 我国进入了全面建成小康社会，
并加快推进现代化建设的新阶段。 党中央提出的全面建成小康社会的

奋斗目标、 基本任务和总体要求， 为全国人民描画了今后的幸福生活，
这是全党的共同任务， 也是广大人民群众义不容辞的责任。 为此， 特

推出 “共享小康生活” 系列读物， 旨在广大人民群众提高自身素质，
共建小康社会， 共享小康生活。

要建成小康社会， 享受小康生活， 首先要过上平安健康的生活。
常常可以看到， 有些人和家庭因为安全或健康出了问题， 导致整个人

生和家庭都不幸， 因残疾而穷困， 因病痛而潦倒， 同时也给社会增加

了很大负担。 还有些人涉黄、 涉赌、 涉毒、 涉黑等， 有些人被骗、 被

盗、 被暴力侵害、 被传销坑害、 被邪教毒害等， 从此陷入人生和家庭

的不幸。 这些都与建成小康社会背道而驰。 小康生活就是要把 “平安

是福， 健康是金” 的理念转化为现实。 “共享小康生活” 之 “安全预

防与平安生活” 读本， 主要介绍交通出行、 用电用火、 网络生活、 运

动锻炼、 食品卫生、 疾病预防、 劳动防护、 黄赌毒黑、 社会治安及自

然灾害等方面的预防知识， 悉心告诫， 关怀备至， 是教导广大人民群

众安全每一天、 幸福每一刻的最好读本。
要建成小康社会， 享受小康生活， 就要创造社会新风尚， 过上有

文化有品位的幸福生活。 常常可以看到， 有些人吃饱了、 穿暖了、 有

钱了， 但仍然过着封建的、 落后的、 愚昧的、 腐败的、 丑陋的生活，
这不是真正的幸福生活， 不是小康生活的内容。 小康生活包括文化内
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涵的建设， 要体现出民风淳朴、 文化品位的时代新风貌。 “共享小康生

活” 之 “社会新风与文化生活” 读本， 主要介绍对联与文书写作、 谜

语与猜谜游戏、 岁时与节气知识、 民间剪纸与年画、 春节与除夕庆祝、
元宵节与灯会、 清明节与祭祀、 端午节与龙舟、 中秋节与赏月以及现

代婚丧喜庆等文化知识， 民风习俗、 节日庆祝， 与广大人民群众息息

相关， 是发扬传统、 建设时代文化的普及读本。
要建成小康社会， 享受小康生活， 就要培养健康的兴趣爱好， 享

受高雅的休闲娱乐生活。 常常可以看到， 本来应该高雅享受的休闲娱

乐， 却被有些人搞得庸俗不堪和声色喧嚣， 有人有钱就任性， 有人得

势就放纵， 这最终都是腐败堕落的滑梯。 这些与小康生活是格格不入

的。 小康生活包括自身素质的提高和兴趣爱好的培养。 “共享小康生

活” 之 “休闲娱乐与健康生活” 读本， 主要介绍歌咏、 器乐、 美术、
书法、 舞蹈、 口才、 曲艺、 戏剧、 表演、 游艺等知识， 是指导广大人

民群众培养休闲娱乐爱好的最佳读本。
要建成小康社会， 享受小康生活， 就要养成文明的道德行为， 不

断丰富自己的精神世界。 常常可以看到旅游行程中诸如随地吐痰、 乱

写乱画等不文明的行为举止， 不仅国内有， 而且还有丢丑到国外的。
这些根本不是小康生活的具体表现。 小康生活包括行为文明建设和精

神文明建设。 “共享小康生活” 之 “文明行动与精神生活” 读本， 主

要介绍阅读、 科普、 健身、 娱乐、 游戏、 旅行、 环保、 收藏、 棋艺、
牌艺等内容， 是帮助广大人民群众增强文明行为、 提高精神生活的最

优读本。
总之， 推出本套 “共享小康生活” 系列读物的目的， 是使广大人

民群众人人都投身建设小康生活， 成为小康社会的建设者， 也让广大

人民群众人人都能很好地享受小康生活， 成为小康生活的享受者， 实

现 ２０２０ 年全面建成小康社会的宏伟目标。
本套系列读物图文并茂、 通俗易读， 非常适合广大读者和有关单

位机构用以指导现代家庭、 社区以及新农村建设。 同时， 亦适合各级

图书馆收藏和陈列。

编　 　 者

２０１５ 年 ７ 月

２



目　 录

第一章　 食品安全基本知识

　 　 饮食卫生基本常识 （２）………………………………………

　 　 食品安全基本常识 （５）………………………………………

　 　 食物卫生的基本原则 （１０）……………………………………

　 　 常见食品的卫生标准 （１４）……………………………………

　 　 食品的污染与防护 （１６）………………………………………

　 　 防止食物腐败变质的方法 （１９）………………………………

　 　 食品和食具的消毒 （２３）………………………………………

　 　 食物中毒基本知识 （２７）………………………………………

第二章　 职业人员饮食保健

　 　 接触化学毒物作业人员的营养搭配 （３２）……………………

　 　 苯作业人员的膳食平衡 （３３）…………………………………

　 　 铅作业人员的科学饮食 （３５）…………………………………

　 　 粉尘环境、 磷作业者的饮食保健 （３７）………………………

　 　 汞作业人员的饮食防护 （３８）…………………………………

　 　 接触砷、 农药作业者的健康饮食 （３９）………………………

　 　 辐射、 放射线作业者的配食要求 （４１）………………………

　 　 噪声、 振动作业者的饮食方法 （４３）…………………………

　 　 高温作业人员的饮食补充 （４５）………………………………

　 　 低温作业者的营养调配 （４７）…………………………………

　 　 脑力劳动者的营养搭配 （４９）…………………………………

１



　 　 电脑操作人员最好吃什么 （５１）………………………………

　 　 体力劳动者的营养保健 （５３）…………………………………

　 　 野外作业者的饮食要求 （５４）…………………………………

第三章　 办公人员饮食保健

　 　 白领的健康饮食有哪些 （５６）…………………………………

　 　 上班族怎样膳食才有营养 （５９）………………………………

　 　 都市上班族饮食营养的调节 （６１）……………………………

　 　 白领女性怎样选择保健品 （６３）………………………………

　 　 白领的饮食宜忌 （６４）…………………………………………

　 　 白领男士的健身营养是什么 （６６）……………………………

　 　 白领宜多食的营养食物 （６９）…………………………………

　 　 白领调节健康饮食的方法 （７１）………………………………

　 　 白领丽人怎样摄取必需营养素 （７３）…………………………

　 　 上班族平衡饮食的方法 （７５）…………………………………

　 　 办公族吃快餐应注意的问题 （７７）……………………………

　 　 上班族的午餐搭配 （７９）………………………………………

　 　 白领午餐营养失调的原因是什么 （８２）………………………

　 　 饮茶有益健康 （８３）……………………………………………

　 　 怎样吃零食才健康 （８５）………………………………………

　 　 白领应避免哪些饮食恶习 （８７）………………………………

　 　 谨防大吃大喝致病 （９２）………………………………………

　 　 白领的科学营养调配 （９７）……………………………………

　 　 一日三餐的调配方法 （９９）……………………………………

第四章　 强身健体滋补食品

　 　 健体的饮食是什么 （１０２）……………………………………

　 　 健脑的饮食配方 （１０５）………………………………………

　 　 安神的饮食搭配 （１０６）………………………………………

２



　 　 哪些食物具有益寿的功能 （１０７）……………………………

　 　 养肝的饮食有哪些 （１０８）……………………………………

　 　 什么饮食最明目 （１０９）………………………………………

　 　 养颜的饮食是什么 （１１０）……………………………………

　 　 美容食品有哪些 （１１１）………………………………………

　 　 什么饮食可以排毒 （１１２）……………………………………

　 　 靓丽的饮食有哪些 （１１４）……………………………………

　 　 美白的饮食有哪些 （１１５）……………………………………

　 　 祛斑的饮食配方 （１１６）………………………………………

　 　 壮阳的饮食配方 （１１７）………………………………………

　 　 益精的饮食有哪些 （１２０）……………………………………

　 　 补气的饮食是什么 （１２２）……………………………………

　 　 补血的饮食有哪些 （１２３）……………………………………

　 　 吃什么可以补肾 （１２４）………………………………………

　 　 补钙需要吃什么 （１２６）………………………………………

　 　 吃什么食物才补铁 （１２８）……………………………………

　 　 降糖的饮食有哪些 （１３１）……………………………………

　 　 哪些食物能降脂 （１３３）………………………………………

　 　 降压的饮食有哪些 （１３５）……………………………………

３



第一章

食品安全基本知识



饮食卫生基本常识

人体必需的七种营养素是蛋白质、 脂肪、 碳水化合物、 无

机盐、 维生素、 纤维素和水。 人体的一切生命活动都离不开这

些营养素， 也就是说， 人的身体就是靠摄入这些营养素， 通过

化合、 分解， 从而合成了人体的各种组织、 器官， 同时供给人

体生命活动所必需的一切物质。

当人体缺乏某种营养素时， 生命活动的正常性就会受到影

响， 出现消瘦、 虚弱、 抵抗力下降、 功能障碍、 疾病乃至死亡

等各种表现。 因此， 在日常生活中我们应养成不偏食、 不挑食、

不暴饮暴食的良好饮食习惯， 使我们能够获得全面而均衡的

营养。

要适应和满足这种生长发育的需要， 除各种营养素供给充

足外， 还要养成良好的饮食卫生习惯， 以下是在饮食中要注意

的问题。

饭前、 便后要洗手， 接触食物时要先洗手后拿取， 要防止

食物在运输、 加工、 贮存过程中受到污染。

不要偏食、 挑食， 饮食要多样化， 注意合理营养与平衡膳

食。 防止营养素的摄入不足， 有时各种不同的食物搭配还有互

相促进消化吸收及利用的效果。

饮食要适量， 吃得太少营养素不足， 会使体重减轻， 消瘦，

耐力下降， 对疾病的抵抗力降低， 严重者可导致贫血、 血糖过
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低、 营养不良和维生素缺乏症。 相反， 如摄入营养过多， 不仅

造成食物浪费， 而且还加重了机体的负担， 同时又易引起肥胖、

高血脂症、 糖尿病等。 因此饮食要适量， 不宜过多， 也不宜

过少。

进食要有规律性， 定时定量， 少吃零食， 早、 中、 晚三餐

进食时间尽量固定， 工作强度大的人则应选择热量高、 营养丰

富和易消化的食物。

避免空腹或饱餐后立即进行紧张学习或工作。 不暴饮暴食，

暴饮暴食不仅可引起消化不良、 胰腺炎等消化系统疾病， 而且

大量血液集中于胃肠道， 还容易引起胃出血等疾病， 对工作、

学习都不利。

１． 进餐时要专心

进餐时听广播、 看电视， 容易造成声、 光、 景、 情一起刺

激大脑神经， 引起感情急剧变化， 精力分散， 势必引起食欲减

退、 消化不良， 久而久之， 消化功能减退， 引起胃肠道疾患，

使工作受到影响。 如果吃饭时心态平和， 思想专一， 吃起来对

食物的色、 香、 味、 形的明显感受会增加食欲， 消化液分泌和

肠胃蠕动都会随之增强。

２． 进餐时要少喝水

俗话说 “汤泡饭， 嚼不烂”，

水和食物混在一起吃， 是不好的习

惯。 人在咀嚼固体食物时需要充分

地咀嚼， 使唾液与食物充分混合，

以利于滑润和吞咽， 而汤泡饭或进

食时边吃边喝水， 囫囵吞咽， 咀嚼

时间短， 造成食物在口腔 “消化”

不完全， 加重肠胃负担， 水分冲淡
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胃酸， 使消化液稀释， 进而使食物不能很好地消化与吸收， 久

而久之， 必然会引起胃病。 因此就餐时宜少饮或不饮水， 应细

嚼慢咽， 但在饭前喝点汤， 可刺激食欲， 有助于进食和消化。

３． 吃饭不能狼吞虎咽

口腔对食物的咀嚼是消化过程的第一步， 未经认真咀嚼就

匆匆咽下去， 使得许多食物尚未嚼碎就入腹中， 不但增加了肠

胃的负担， 而且也不利于营养物质的吸收。

４． 进餐温度要适宜

少喝冷饮， 胃喜暖而恶寒， 食物温度应以 ２０℃ ～ ４５℃为宜，

如果超过 ６０℃， 食管壁和口腔黏膜就会被烫伤， 在致癌物质的

诱导下便会引起食管癌变。 如果吃过量的冷饮、 冷食， 可使胃

部血管收缩， 减少血液供应而致消化不良及胃肠功能紊乱， 出

现腹痛、 腹泻等。

５． 不饮酒， 不吃霉烂变质食物

选购食品要选择新鲜、 卫生、 无毒的。 不吃未腌制好的咸

菜、 未炒熟的豆荚类食物。 餐具应注意清洁卫生， 每餐用后要

洗净消毒。

每餐食用适量的植物纤维食物， 如蔬菜等， 最好荤素搭配。

养成每天排便的习惯。

４
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食品安全基本常识

一、 食品安全常识

１． 购买食物时， 注意食品包装有无生产厂家、 生产日期，

是否过保质期， 食品原料、 营养成分是否标明， 有无企业食品

生产许可标识， 不能购买三无产品。

２． 打开食品包装， 检查食品是否具有它应有的感官性状。

不能食用腐败变质、 油脂酸败、 霉变、 生虫、 污秽不洁、 混有

异物或者其他感官性状异常的食品， 若蛋白质类食品发黏， 油

炸类食品有异味， 碳水化合物有发酵的气味或饮料有异常沉淀

物等等均不能食用。

３． 不到无证摊贩处购买盒饭或食物， 减少食物中毒的隐患。

４． 注意个人卫生， 自己的餐具洗净消毒， 不用不洁容器盛

装食品， 不乱扔垃圾防止蚊蝇滋生。

二、 食品掺假、 掺杂和伪造

１． “掺假” 是指食品中添加了廉价或没有营养价值的物品，

或从食品中抽去了有营养的物质或替换进次等物质， 从而降低

了质量， 如蜂蜜中加入转化糖， 巧克力饼干中加入了色素， 全

脂奶粉中抽掉脂肪等。

２． “掺杂” 即在食品中加入一些杂物， 如腐竹中加入硅酸

钠或硼砂； 辣椒粉中加入了红砖木等。

３． “伪造” 是指包装标识或产品说明与内容物不符。
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发现掺假、 掺杂、 伪造的食品， 可立即报告工商行政部门

处理。 对影响营养卫生的， 则应报告卫生行政部门依法进行

处理。

三、 禁止生产经营的食品

禁止生产经营的食品包括下列类别：

１． 腐败变质、 油脂酸败、 霉变、 生虫、 污秽不洁、 混有异

物或者其他感官性状异常， 可能对人体健康有害的；

２． 含有毒、 有害物质或者被有毒、 有害物质污染， 可能对

人体健康有害的；

３． 含有致病性寄生虫、 微生物， 或者微生物毒素含量超过

国家限定标准的；

４． 未经卫生检验或者检验不合格的肉类及其制品；

５． 病死、 毒死或者死因不明的禽、 畜、 兽、 水产动物等及

其制品；

６． 容器包装污秽不洁、 严重破损或者运输工具不洁造成污

染的；

７． 掺假、 掺杂、 伪造， 影响营养、 卫生的；

８． 用非食品原料加工的， 加入非食品用化学物质的或者将

非食品当作食品的；

９． 超过保质期限的；

１０． 为防病等特殊需要， 国务院卫生行政部门或者省、 自治

区、 直辖市人民政府专门规定禁止出售的；

１１． 含有未经过国务院卫生行政部门批准使用的添加剂的或

者农药残留超过国家规定容许量的；

１２． 其他不符合食品卫生标准和卫生要求的。

四、 伪劣食品的判别

伪劣食品犹如过街老鼠， 人人喊打。 但人们在日常购物时

６

食品卫生预防知识读本



却难以识别。 伪劣食品防范 “七字法”， 以通俗易懂易记的方式

引导消费者强化食品安全自我防范意识， 以期使伪劣食品因缺

乏市场而退出市场。 防范 “七字法”， 即防 “艳、 白、 反、 长、

散、 低、 小”。

“艳”。 就是对颜色过分艳丽的食品要提防， 如果上市的草

莓像蜡果一样又大又红又亮、 咸菜梗亮黄诱人、 瓶装的蕨菜鲜

绿不褪色等， 要留个心眼， 因为这些食品八成是添加了色素。

“白”。 凡是食品呈不正常不自然的白色， 十有八九会有漂

白剂、 增白剂、 面粉处理剂等化学品的危害。

“长”。 就是保质期长的食品。 尽量少吃保质期过长的食品，

包装熟肉禽类产品采用巴氏杀菌的， 保质期一般为 ７～３０ 天。

“反”。 就是防反自然生长的食物。 过多食用反季节食品，

可能对身体产生影响。

“小”。 就是小作坊生产的食物。 要提防小作坊式加工企业

的产品， 这类企业的食品平均抽样合格率最低， 触目惊心的食

品安全事件往往在这些企业中出现。

“低”。 “低” 是指在价格上明显低于一般价格水平的食品，

价格太低的食品大多有 “猫腻”。

“散”。 散就是散装食品， 有些集贸市场销售的散装豆制品、

散装熟食、 酱菜等可能来自地下加工厂。

五、 用激素催熟蔬菜的识别

有的菜农为了使蔬菜生长加快、 就用激素喷洒， 吃了这种

菜对健康不利。 对于用激素催熟的蔬菜， 我们怎样识别它呢？

西红柿表皮光滑， 当菜农对它喷洒催大、 催肥、 催熟激素

后， 激素药液一部分流至下端， 致使该部位特别长肉， 形成

“尖屁股”。 这种西红柿当然不能吃。 此外， 个头很大， 红绿斑

驳， 摸起来发硬， 切开后没汁或汁很少， 这也是催熟剂催熟的，
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不宜购买。 生长怪异的如冬瓜、 黄瓜、 茄子之类， 冬瓜、 茄子

上小下大， 黄瓜则全身长坨， 都是喷洒激素的结果。 有的水果

细皮嫩肉， 有的芹菜体大身长， 均不要吃为好。

六、 常见的饮食卫生误区

１． 喜欢聚餐。 每当节假日， 人们都喜欢三三两两到餐馆

“撮一顿”， 或是亲朋好友在家聚餐， 这样既热闹又便于交流感

情。 其实， 这样做不符合饮食卫生， 不利于健康。 饮食专家建

议， 聚餐时最好实行分餐制， 以减少疾病的侵害。

２ ． 用白纸包食物。 有些人喜欢用白纸包食品， 因为白纸看

上去好像干干净净的。 可事实上， 白纸在生产过程中， 会加用

许多漂白剂及带有腐蚀作用的化工原料， 纸浆虽然经过冲洗过

滤， 仍含有不少化学成分， 会污染食物。 至于用报纸来包食品，

则更不可取， 因为印刷报纸时， 会用许多油墨或其他有毒物质，

对人体危害极大。 饮食专家建议， 包装食品最好用专用的食

品袋。

３ ． 用酒消毒碗筷。 一些人常用白酒来擦拭碗筷， 以为这样

可以达到消毒的目的。 殊不知， 医学上用于消毒的酒精度数为

７５°， 而一般白酒的酒精含量多在 ５６°以下， 并且白酒毕竟不同

于医用酒精。 所以， 用白酒擦拭碗筷， 根本达不到消毒的目的。

饮食专家建议， 消毒最好是清洗后， 再通过高温烘干。

４． 抹布清洗不及时。 实验显示， 在家里使用一周后的全新

抹布， 滋生的细菌数会让你大吃一惊； 如果在餐馆或大排档，

情况会更差。 饮食专家建议， 在用抹布擦饭桌之前， 应当先充

分清洗。 抹布每隔三四天应该用开水煮沸消毒一下， 以避免因

抹布使用不当而给健康带来危害。

５． 用卫生纸擦拭餐具。 化验证明， 许多卫生纸， 尤其是非

正规厂家生产的卫生纸消毒状况并不好， 这些卫生纸因消毒不
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