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第一节　　营养与合理膳食

一、营养要合理

营养就是人从外界摄取食物，经过消化吸收和代谢，利用食

物中身体需要的物质以维持生命活动的整个过程。它是人类摄取

食物，满足自身生理需要的必要生物学过程。合理营养包括三层

含义：通过膳食调配，提供满足人体生理需要的热能和比例合适

的各种营养素；建立合理的膳食制度和掌握正确的烹调方法，以

利于各种营养素的吸收利用及减少营养素的损失；避免膳食结构

的比例失调，造成某些营养素缺乏或过量，引起机体代谢紊乱，

甚至发生疾病。因此，合理营养是保持和促进人体健康的重要条

件。

目前所知，人体需要的营养素中有 种营养素摄入不足或

利用不良所致的营养缺乏，其中主要是微量营养素（包括微量矿

物质元素和维生素）缺乏。这种微量营养素缺乏又称为“潜在饥

饿”，意思就是虽然没有饥饿感，但在微量营养素方面身体是处

于缺乏的“饥饿”状态。目前，全世界约有 亿人处于微量营

养素缺乏状态，约占世界人口的 。其次，是与营养素摄入过

剩和（或）不平衡有关的各种慢性非传染性疾病。国际权威专家

认为， 癌症的发生与膳食有关；而心脑血管和糖尿病等慢性

第一章　　营养与食品卫生



第 2 页

疾病，与膳食营养的关系更为密切。

我国在今后相当长的一段时间内，仍将面临营养不足与营养

失衡的双重挑战。 和维生在我国，钙、铁、锌、碘、维生素

等营养素的缺乏问素 题仍相当普遍地存在，估计中国患有微

量营养素缺乏的人口比率与世界平均水平相近。

另一方面，随着经济的高速发展，人均寿命的延长，我国将

很快进入老龄化社会，医学模式和疾病构成情况也将随之改变。

近年来，我国慢性疾病尤其是肿瘤、心血管病、糖尿病、老年性

痴呆的发病率呈显著增长趋势。我国成人高血压患病率由

年 增至的 ；糖尿 年到年的 病患病率在

，已达到 。虽然这是由年的 年期间上升了 生

活方式中多种因素的综合作用所致，但膳食结构不合理、肥胖、

营养不均衡是其中特别重要的因素。为了尽快改善我国居民的营

养状况，我国政府制定了《中国营养改善行动计划》，并于

年底经国务院批准后开始贯彻实施。

讲营养或“吃好”，其核心是合理营养。合理营养是一个综

合性概念，它既要求通过膳食调配提供满足人体生理需要的能量

和各种营养素，又要考虑合理的膳食制度和烹调方法，以利于各

种营养物质的消化、吸收与利用。此外，还应避免膳食构成的比

例失调，某些营养素摄入过多，以及在烹调过程中营养素的损失

或有害物质的形成。

要想做到合理的膳食营养，应从三方面入手：合理的膳食调

配；合理的膳食制度；合理的烹调方式。

合理的膳食制度对维持身体健康极其有益。考虑胃肠道的消

化能力，使食物中营养物质能被充分利用。安排的进餐间隔时间

不宜太长，也不宜太短。一般来说，混合性膳食胃排空时间大约

是 个小时。间隔时间太长，可引起饥饿感，血糖降低，影

响工作效率。间隔时间太短则没有食欲，且容易导致消化不良。
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大多数人一天的主要工作在上午，因而特别要注意吃好早餐，不

吃早餐不但会降低工作效率，还会对身体有损害。全天各餐食物

分配比例，通常早餐摄入的能量应占全天总能量的

午餐占 ，晚餐占 。用膳时间应和生活工作制度

相配合。

食物烹调加工的目的是使食物具有令人愉快的感官性状，提

高食物的消化率及对食物进行消毒。在达到上述基本目的的前提

下，应尽量减少营养素的损失。例如做米饭时应尽量减少淘米次

数，淘米时不用力搓洗，水温不可过高。煮饭时不要丢失米汤。

油炸面食会破坏面粉中很多的维生素，应尽量少用。蔬菜最好先

洗后切，急火快炒，更不要把菜先煮一次或挤去菜汁后再炒。煮

菜汤时应在水开后再下菜，烹煮时间不宜过长。

二、走出保健食品的误区

我国的《保健食品管理办法》规定，保健食品系指表明具有

特定保健功能的食品，即适于特定人群食用，具有调节机体功

能，不以治疗疾病为目的的食品。

保健食品必须满足以下三个条件：

功能性　　经过动物和人体实验证明的，确实具有某种明

显和稳定的保健作用，即在调节免疫、延缓衰老、促进生长发

育、增强智力、对抗疲劳、减肥、保护心血管系统、抗辐射、抗

癌、抗突变等方面中某个方面具有功能。

安全性　　所用原料和产品符合“食品卫生标准”，对人体

不产生任何急性、亚急性或慢性危害。

科学性　　配方的组成和各种成分的用量必须有科学依据，

并具有明确的有效成分。如果目前尚不能提出明确的有效成分，

则应说明与保健功能有关的主要原料。

有些人以为有了保健食品便可以不注意正常膳食。随着社会

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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经济的发展，文化教育水平的提高，人们的自我保健意识也日益

。“花钱买健康”已成为一种时尚。迎合人们的这一要求，

在我国掀起一波又一波的开发保健食品的热潮，市场的货架上摆

满了各种各样包装精美、名称响亮的保健食品，诱使众多顾客跃

跃欲试。但是，对此人们应该保持冷静。作为消费者，我们对保

健食品，一是要认真挑选，看看它是不是真正具有所标注的保健

功能；二是要正确地认识、恰当地应用保健食品。只有这样才能

达到保健目的。如果一味迷信保健食品，忽视良好、平衡的正常

膳食，那么不仅会造成钱财的浪费，还可能对健康有害。

三、中国膳食指南

营养素是保证人体健康的物质基础。然而任何一种营养素摄

入过多或过少对健康都是不利的。那么，人体从食物中摄取多少

营养素才合适呢？为此，营养学家们制定了一个营养素供给量的

标准。它的目的就是要使营养素的摄入量能满足绝大多数人对各

种 年由中营养素的需要。我国第一个“膳食质量标准”是

华医学会提出的，它是根据当时中国社会和经济条件，以及国人

的饮食习惯提出的最低限度的营养素需要量。随着社会的发展、

营养科学的进步和经济条件的改善，这个标准已不断得到修订。

我 年修订的建议，它的全名们现在执行的是中国营养学会

叫做“推荐的每日膳食中营养素供给量”，简称“供给量”或

。世界各国制订的供给量标准包含的营养素种类和数值不

完全相同，有的还相差较大。

随着我国人民生活水平的不断提高，在温饱问题解决之后，

吃的科学，以及以膳食营养促进健康已成为人们追求的目标。要

想达到这一目标，最关键的是要了解并掌握平衡膳食、合理营养

的知识。中国营养学会修改和制订了《中国居民膳食指南》、《特

定人群膳食指南》、《中国居民平衡膳食宝塔》
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《中国居民膳食指南》是营养工作者概括营养学原理，提出

的一些指导性的意见。旨在帮助人们合理选择并搭配食物，以达

到平衡膳食，合理营养，减少与膳食有关的疾病，以及促进身体

健康的目的。主要包括以下八个方面：

食物多样，谷类为主　　各种各样的食物所含的营养成分

不尽相同，没有一种食物能供给人体需要的全部营养素，每日膳

食必须由多种食物适当搭配，才能满足人体对各种营养素的需

要。

谷类食物是我国传统膳食的主体，是人体能量的主要来源，

它提供人体碳水化合物、蛋白质、膳食纤维及 族维生素等。

在各类食物中应当以谷类为主，并须注意粗细搭配。

多吃蔬菜、水果和薯类　　蔬菜、水果和薯类都含有较丰

富的维生素、矿物质、膳食纤维和其他生物活性物质。红、黄、

绿等深色蔬菜中维生素含量超过浅色蔬菜和水果，而水果中的

糖、有机酸及果胶等又比蔬菜丰富。含丰富蔬菜、水果和薯类的

膳食，对保护心血管健康、增强抗病能力和预防某些癌症等有重

要作用。

常吃奶类、豆类或其制品　　奶类含钙量高，是天然钙质

最好的来源，也是优质蛋白质的重要来源。我国居民膳食中普遍

缺钙，与膳食中奶及奶制品少有关。经常吃适量奶类可提高儿

童、青少年的骨密度，减缓老年人骨质丢失的速度。豆类含丰富

的优质蛋白质、不饱和脂肪酸、钙及 族维生素。经常吃豆类

食品，既可改善膳食的营养素供给，又可避免吃肉类过多带来的

不利影响。

经常吃适量鱼、禽、蛋、瘦肉，少吃肥肉和荤油鱼、

禽、蛋及瘦肉是优质蛋白质、脂溶性维生素和某些矿物质的重要

来源。我国相当一部分城市和绝大多数农村吃动物性食物的量还

不够，应该适当增加摄入量。但部分大城市居民吃肉食太多，对
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健康不利，应当少吃猪肉、荤油、减少膳食脂肪的摄入量。

食量与体力活动要平衡，以保持适宜体重　　控制进食量

与体力活动是控制体重的两个主要因素。食量过大而活动量不足

会导致肥胖，反之会造成消瘦。体重过高易患慢性病，体重过低

可使劳动能力和对疾病的抵抗力下降，都是不健康的表现。应保

持进食量与能量消耗之间的平衡，体力活动较少的人应进行适度

运动，使体重维持在适宜的范围内。

吃清淡少盐的膳食　　膳食不应太油腻、太咸或含过多的

动物性食物及 克油炸、烟熏食物，每人每日食盐用量以不超过

为宜。除食盐外，还应少吃酱油、咸菜、味精等高钠食品，以及

含钠的加工食品。吃盐过多会增加患高血压病的危险。

如饮酒，应限量　　白酒除具有能量外，不含其他营养素。

无节制地饮酒，会使食欲下降，食物摄入量减少，以致发生多种

营养缺乏，严重时还会造成酒精性肝硬化。过量饮酒增加高血

压、中风等危险。若要饮酒，可饮用少量的低度酒，但孕妇和儿

童应当忌酒。

吃清洁、卫生、不变质的食物　　应当选择外观好，没有

泥污、杂质、没有变色、变味并符合卫生要求的食物。进餐要注

意卫生条件，包括进餐环境、餐具和供餐者的健康卫生状况。

四、中国居民平衡膳食宝塔

中国营养学会根据“中国居民膳食指南”并结合中国居民的

膳食结构特点，设计了“中国居民平衡膳食宝塔”。宝塔把平衡

膳食的原则转化成各类食物的重量，向居民推荐了平均每天各类

食物的摄入量，便于群众理解和在日常生活中实行。

平衡膳食宝塔共分 层，分别装有我们每天应吃的 个种类

的主要食物。宝塔各层位置和面积不同，这在一定程度上反映出

各类食物在膳食中的地位和应占的比重。谷类食物位居底层，每
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人每天应吃 克；蔬菜和水果居第二层，每天分别应吃

克和 克；鱼、禽、肉、蛋等动物性食物居第

三层，每天应吃 克（鱼虾类 克，

克，蛋类 克 ）畜、禽、肉 ；奶

类和豆类食物合占第四层，每天应吃奶类及

奶制品 克和豆类及豆制品 克。第五层

是油脂类，每天不超过 克。

“中国居民平衡膳食宝塔”的作用是：确

定每个人的食物需要，同类互换、调配丰富

多彩的膳食，合理分配三餐食量，因地制宜

充分利用当地资源，长期坚持，养成习惯。

第二节　　食品卫生

一、食品保藏卫生

指食品保藏过程中的卫生要求。生活中常用的食品保藏方法

有低温保藏、高温保藏、脱水保藏、提高渗透压保藏、提高氢离

子浓度保藏等。共同的卫生要求是防止食品腐败变质、保证食品

的卫生质量并尽可能保持食品的营养价值。

食品腐败变质是指在各种因素作用下，食品降低或失去食用

价值的一切变化（如鱼肉禽蛋的腐臭、粮谷类的霉变、蔬菜水果

的溃烂、油脂的酸败等）。食品腐败变质是由食品本身、环境因

素和微生物三者相互影响的结果，防止食品腐败变质，就是要控

制上述影响因素。

低温保藏　　低温保藏是最常用的食品保藏方法。低温可

降低食品中微生物的增殖速度或停止其生长，可降低食品中酶的

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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活力和一切化学反应速度，并可保持食品质量。有冷藏和冷冻两

种方法。把温度控制在结冰温度以上，不使食品冻结称冷藏（如

在 ℃冰箱内存放食品）；如果在 ℃以下保藏食品，就家用

叫冷冻，如在冷冻柜存放食品。

食品在低温保藏前，应保持新鲜，减少污染；制冷所用的水

和人造冰应符合饮用水卫生标准；应采用急速冷冻和缓慢融解方

法，以防止冷冻时食品内形成冰晶核破坏食品细胞和结构，以及

融化过程中营养物质外溢。注意各种食品在低温下的保藏期限

左右的保藏（一般新鲜鱼、肉、奶在 天，鲜蛋为期限为

天 ℃时可达数月）。不同食品，冻鱼、冻肉在

周，有不同的低温条件（脂肪在 过氧化值明显增高，

几乎不酸败，故长期保藏肉类以 ℃为好；富含不饱和

脂肪酸的鱼类，以 ℃较为可靠）；一些果蔬在存放

时，对环境温度有一低限，若在此限度以下储藏，就会发生低温

障碍（如香蕉的界限温度为 ℃左右，若放入 ℃冰箱，果皮就

会变黑，果肉变褐；一般黄瓜、茄子、柿子椒、西红柿等的界限

。要注意冰箱不是保险箱温度约 ，苹果约 ，剩余肉制

品、剩饭菜在 ℃存放较长时间后，食用前应回锅加热。

高温保藏　　食品经高温处理，可将其中的微生物杀灭并

将酶破坏，可长期保藏。一般需结合密封、真空等方法。此法主

要应用于罐头食品。

对不同的食品、不同的细菌有不同的处理温度和时间要求。

但高温会导致某些食品成分分解、品质下降和营养素损失，应尽

可能选择合理温度及压力。经高温处理的罐头食品仍可残留细菌

芽孢，在特殊情况下（如长时间在高温环境下放置），芽孢可增

殖，食品会腐败变质，所以不得食用“胖听罐头”（罐内微生物

繁殖产气，引起鼓盖的罐头）。

家庭自制瓶装罐头 应注意原料新鲜，瓶子要洗刷消毒干
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净，加热的时 分钟，盖后整瓶间要足够（一般加热脱气

分钟），出水煮 锅后冷却降温。

脱水保藏　　是将食品中的水分降至微生物生长繁殖的必

要含量以下，抑制微生物生长繁殖的一种保藏方法。抑制细菌，

以下食品水分含量要在 以下，酵母菌为 ，霉菌为

以下。如以水分活性（即食品中能供微生物利用的水分）

表示，则在 以下。保藏不同食品，水分要求也有区别，大

以下， 以下等。米在 面粉在

家庭常用食品脱水方法有日晒法（如粮食）、阴干法（如干

鱼、干菜）等。不要用烟熏法烘干粮食，不要在沥青路面上摊晒

粮食，以免被烟和沥青中致癌物（如多环芳烃化合物）污染。

提高渗透压保藏　　利用提高渗透压来杀灭或抑制食品中

微生物的保藏方法。

常用的方法是盐腌和糖渍。食盐浓度达 即可抑制大多

数腐败菌与致病菌生长，但有些细菌尚不能被杀灭，必须重视其

他卫生条件，如食品必须新鲜，食品内部盐浓度不足时，应在低

温下存放并防止污染等。糖的浓度达到 时能制菌防

腐，但某些酵母菌、霉菌仍可在加糖炼乳、蜜饯和果酱中生长并

使食品变质。

提高氢离子浓度保藏　　是通过提高食品氢离子浓度来抑

制一些微生物的生长繁殖的保藏方法。当食品 以值达到

下时，除少数酵母、霉菌和乳酸菌等外，致病菌和大部分腐败菌

均可被抑制或杀灭。此法有两种：一种是在食品中加醋酸，称酸

渍；另一种是利用乳酸菌发酵，称酸发酵（应保持容器密闭，创

造厌氧酸性条件，使乳酸菌为优势菌，才可保证质量）。水溶性

维生素在酸渍过程中可溶入汁液。此类方法多用于保藏蔬菜。

辐照保藏　　是用波长在 纳米以下的 射线

和紫外线照射食品，杀灭食品中微生物，延缓食品成熟过程的保
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藏方法。一般水果、蔬菜和牛奶可延长数天或几周，肉类和禽类

可达几年。其特点是食品经照射后，温度基本不上升，营养素的

损失少，还具有带包装成批处理的优点。

辐射食品安全，不存在毒理学、微生物学或营养方面的问

题，可用于果蔬、肉、鱼、家禽及香辛料和混合调味料等的保

藏。我国允许用于稻米、香肠、腊肠、马铃薯、洋葱、花生、蘑

菇和苹果等食品。

二、食品添加剂及其卫生

食品添加剂是在食品中人为加入的少量化学物质。其本身不

具有营养价值，主要用来改善食品的感官性质（如食用香料、色

素、酸味剂）；控制食品中微生物繁殖，防止食品腐败（如防腐

剂）；防止食品在储存过程中变色、变味（如抗氧化剂）；满足食

品加工某些工艺过程需要（如漂白剂）。

食品添加 种，其中食剂种类　　　　我国已列入使用的有

种用香料 种，香料以外的 。按其来源分为两大类：天然

食品添加剂，以动植物或微生物的代谢产物等为原料提取而得；

化学合成食品添加剂，以化学物质为原料经化学合成而得。从食

用安全角度考虑，天然品较受人们欢迎，但合成品具有价廉物美

的优势。

按其功能及化学性质又可分为 类：如酸碱盐，疏松剂，

抗氧化剂，载体溶剂，食用色素，乳化剂，稳定剂，增稠剂，品

质改良剂，甜味剂，防腐剂，酸味剂，抗结剂，凝固剂，保鲜剂

等。

此外还有复合添加剂，如复合食用合成色素、复合保鲜剂、

复合防霉剂等。

使用原则　　食品添加剂投放市场前，应经食品安全性毒

理学鉴定，证明其在使用范围内对人无害，对食品的营养成分不
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产生破坏作用，不在人体内分解或不能与食品形成对人有害的物

质。所以，应选用专厂生产的、标签上注明有“食品添加剂”字

样的有使用说明书（使用范围、使用量、生产厂名、制造日期

等）的产品；最好选用能在加工烹调中消失、破坏或能参加人体

正常代谢过程中的产品（如山梨酸）；尽量不用或少用具有潜在

危害的食品添加剂（如发色剂硝酸盐和亚硝酸盐，它们能在适宜

条件下与肉制品中的胺类合成具有强致癌作用的亚硝胺）；家庭

烹调和自制制品可选用天然食品添加剂（如八角、丁香、桂花等

香料；植物油 滴，可延，每 斤可用天然抗氧化剂维生素

长贮藏期；猪油可用丁香、花椒、姜和橘皮等）。

我国规定糖精可用于酱菜类、浓缩果汁、蜜饯类、配制酒、

冷饮、糕点等，最大使用量为每千克 克。防腐剂苯甲酸、

山梨酸在酸性环境中对多种微生物有抑制作用，可用于调味品、

果汁、汽水、蜜饯、果酒、罐头等。不允许兑制“三精水”（糖

精、香精、色素）出售，婴幼儿食品、肉类、鱼类、水果和调味

品等不得使用合成色素。

三、强化食品及其卫生

将一种或几种营养素加到食物中去，以维持或改善食物的营

养价值，这种食物称为强化食品。强化剂不限于营养素，还包括

富含某种或某几种营养素的食物。

由于自然和社会的原因，在许多情况下膳食提供的营养素不

能完全满足人体的正常需要，如有的地区膳食中优质蛋白不足；

有的地区水和食物中碘和硒缺乏；一般膳食中的铁满足不了孕妇

的需要等。所以需进行食品的营养强化。

第一类强化食品是在精米面及其制品中加入某些营养素

（铁、硫胺素等），使加工过程中损失的营养素得以补偿，普遍提

高营养素供给水平；第二类为在食品中加入某一种或几种营养

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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素，以满足特殊人群的需要（如用碘强化食盐，维生素 加入

牛奶）；第三类是利用食物的互补作用，将不同的食物混合，制

成配方食品（如小麦大豆粉等）。

营养强化剂可分为营养素和食物两大类。营养素主要有蛋白

质、氨基酸、矿物质和维生素等。某些食物是某种或某些营养素

良好或极好的来源，这样的食物可作为强化剂而加入食品中去，

如含矿物质高的麦麸，含矿物质、蛋白质、维生素都很丰富的小

麦胚芽，骨粉（富钙），海藻粉（富碘），干肝粉（含铬、铜、

铁、硒），花生（含蛋白质、钙、铬、铜、镁等）。

强化食品选用原则是：营养素的摄入，应掌握“足够、适

当、不断”的原则。摄入过多，不仅给机体造成不必要的负担，

而且可导致机体中毒，如脂溶性维生素和某些矿物质（铁、铜、

氯、硒），其安全剂量与中毒剂量差值很小。某些营养成分过量，

还可降低其他营养成分的吸收利用。因此，只在人们处于生长

期、妊娠期、哺乳期、老年期和应激（如患病），而膳食中某些

营养素的供给量又不足时，某些地区由于水体、食物中人体必需

的营养素含量过低时，才适宜选用强化食品。家庭中一般可通过

合理膳食来满足需要。

需选用强化食品时，应注意以下原则：该食品的适用对象；

强化的营养素种类和数量；食用方法；中毒症状；是否经过卫生

部门批准的产品；最好在营养师、医师指导下使用。

四、调味品及其卫生

调味品是一类用以改善食品味道和气味，本身不完全具有营

养意义的食品。常用的有酱油、酱、醋、食盐、味精等，还有一

些香辛物质（如八角茴香、花椒、芥茉）和复合固体调味料（如

方便面中的汤料）。

酱油、酱和醋　　是以粮食或其副产品为原料经发酵酿造
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而成。酱油在夏秋季节表面容易生出一层白膜，是产膜性酵母菌

通过尘埃和不洁容器污染所致，及时去除并加热消毒仍可食用。

食醋含 的醋酸，有一定的抑菌作用，食醋中生长的醋

鳗、醋虱，可 ，数分钟）后过滤除掉。由于酱油、酱加热（

类的卫生合格率普遍较低，食用前最好加热。

食盐　　有海盐、矿盐、沉淀盐、井盐、土盐等几种。因

加工方法不同又可分为粗盐、精盐。食盐的摄入量每人每日不应

超过 克，高血压等病患者应限制其摄入量。强化的碘、氟食

盐限于该元素缺乏症患者或缺乏地区人群食用。

味精　　其化学名称为谷氨酸钠，多用含碳水化合物的原

料发酵生产。成品谷胺酸钠含量可为 以上，是广泛

使用的鲜 克／千味剂。一般认为在通常使用量范围内（

克）是安全的。 年有人提出，进餐者因食物中含有味精而

鼠）产生一些症状（颈背部麻木，心悸、全身无力等）。动物（

实验发现有脑组织障碍。因此孕妇食用味精，是否损害胎儿脑发

岁以下的育，存在不同意见，所以 儿童食品以不加味精为宜，

孕妇也少用为宜。

五、家庭饮食卫生四则

购买新鲜、符合卫生要求的食品　　　　不买无照（工商营业

执照、卫生许可证）商贩销售的商品。不买可疑病死畜禽肉，不

买未经兽医检疫过的畜肉。如发现瘦肉部位有米粒大小半透明囊

状物，内含一小粒大的核，即可怀疑囊尾蚴病畜肉（俗称豆肉），

食后可患绦虫病及囊虫病，应送有关部门检验。包装食品要注意

出厂日期和保存期，超过保存期的食品不宜食用。桶装的罐头、

饮料等出现鼓盖现象，通常已变质，不能食用。食用植物油有明

显异味，加热后烟气异常呛人，食后胃肠不适，说明油的卫生质

量有问题
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贮藏食品时间不宜过长　　如粮食出现霉变、油脂酸变则

不宜食用。普通冰箱贮藏生熟食品不应超过适宜期限。

餐具要消毒、保洁　　餐具和厨房用具应保持清洁，经常

消毒。病人、儿童的餐具要专用，宾客用过的餐具应消毒。餐具

消毒最好的方法是洗净后煮沸（ 分钟）。也可用化学法，

消毒需用消毒剂或洗消剂，一般含氯消毒剂或洗消剂，要在有效

氯浓度 的水溶液中浸泡 分钟才能保证效果。

烹调中要有良好的卫生习惯　　生吃的瓜果蔬菜要洗净消

的有效氯浓度下浸泡 分钟）。生熟容毒（ 器、刀及菜

墩要分开。饭菜做好后应及时进餐，剩饭菜食前应回锅加热。患

化脓性感染（如咽、手部位）者不应制作直接入口食品。

第三节　　常见食物中毒与控制

食品污染一、 的来源

食品在生产、加工、运输、贮存、销售、烹调等环节，残

留、混入和产生各种不利于健康、影响其食用价值和商品价值的

因素，称之为食品污染。可分为生物性污染、化学性污染和放射

性污染三大类。食品绝对不受污染是不可能的，但必须采取积极

有效措施加以控制，尤其是对能造成人体健康远期危害的污染。

常见的食品污染物可分为以下三类：

生物性污染物　　非致病性细菌（主要有假单细菌属等

个菌属，包括属于大肠菌群的四个菌属）；致病性细菌（如沙门

氏菌属、宋内志贺菌、葡萄球菌属、炭疽杆菌）及细菌毒素；肠

道病毒（如小儿麻痹病毒、柯萨奇病毒和埃柯病毒、传染性肝炎

病毒）；真菌（如曲霉菌属、青酶菌属、毛酶菌属、镰刀菌属、

糖酵母菌属）及真菌毒素（如黄曲霉毒素、杂色曲毒素、岛青酶
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毒素、单端孢霉素类）；寄生虫虫卵及幼虫（如蛔虫卵、绦虫卵

及囊尾蚴、旋毛虫卵）。

化学性污染物　　农药（如有机磷杀虫剂、有机汞杀菌剂、

各类除草剂、磷化氢类熏蒸剂）；工业污染物（如汞、镉、铅、

砷等无机污染物，石油、酚、苯、醛、亚硝基化合物、多环芳烃

等有机污染物）。

放射性污染物　　食品中的污染物主要来源于环境（空气、

水、土壤等）和接触食品的设备、容器、包装材料和手等。少部

分是在适宜条件下，在食品内形成。

非致病性细菌可引起食品腐败变质，其中有的在一定条件下

也有致病性。用菌落总数（即 克或 毫升食品中含活菌数）来

表示食品被细菌 克或污染的程度。用大肠菌群最近似数（即

毫升食品中大肠菌的个数）来表示食品被温血动物粪便污染

和肠道致病菌污染的可能性及其程度。

各种致病性细菌、病毒和寄生虫卵，均有特定的传染源，通

过各种途径污染食品。如沙门菌通过病禽肉污染容器，再通过容

器污染熟肉；人手指感染灶中的金黄色葡萄球菌，通过手和用具

污染冰激凌；病人粪便中的肝炎病毒，通过水污染水产品；人粪

便中的蛔虫卵，通过施肥污染蔬菜等。人食用这些污染的食品可

患肠炎、痢疾、伤寒、肝炎等肠道传染病、食物中毒和寄生虫

病。

霉菌广泛存在于自然界，特别是含有机质多、潮湿、少见阳

光的地方易于生长。粮食及其制品、水果、调味品、冷饮等易受

霉菌污染。受污染的食品可发生霉变，失去食用价值。某些霉菌

毒素可引起人畜中毒（如赤霉麦中毒、霉变甘蔗中毒等）。霉菌

毒素还有致畸、致癌、致突变作用。经动物实验证明具有致癌习

性的霉菌毒素至少有十几种。

工业污染物、农药等通过大气、水、土壤污染农作物。环境
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中的污染物也可通过食物链（动物生态系统中，由低级到高级顺

次作为食物而联接起来的一个生态链条）和生物富集（生物将环

境中低浓度的化合物，在体内蓄积达到较高浓度的能力）转移到

作为食品的动物体内。

某些化学性污染物还可通过溶解、机械性转移、附着而污染

所接触的食品（如聚氯乙烯塑料容器中的氯乙烯单体，可溶入酸

性饮料；用锡壶盛酒，铅可移入酒中；熏烤食品，可附着烟气中

的 芘等）。苯并（

有些污染物是因食品在加工、贮存过程中和适宜条件下，在

食品内形成的（如酿酒过程中形成的甲醇、杂醇和醛类）。

食品中的化学污染物可使人体产生急慢性中毒（如有机磷农

药污染杂粮食引起的中毒，含铅高酒引起的铅中毒，砷、镍、

苯、氯乙烯可致癌）。

对食品污染的控制，要做到对生物性污染以控制传染源为

主。如食品从业人员健康检查、畜禽兽医检疫、粪便无害化处

理；在食品生产、加工、运输、贮存、销售、烹调各个环节加强

卫生管理；容器、用具、手等要清洗消毒，防止交叉污染；加工

和食用要采取措施（如加热），杀灭食品中可能存在的生物性污

染因素。

对化学性污染，最根本的措施是控制环境污染。此外动植物

养殖、种植尽量远离工业污染源；注意灌溉用水的水质；合理使

用农药；接触食品的设备、容器、用具、包装材料要符合卫生要

求；改进食品卫生加工烹调方法（如不用烟熏食品，控制煎炸油

的质量等）。

二、食物中毒的分类及特点

（一）细菌性食物中毒

生物性污染主要是微生物的污染，而微生物的污染又主要是
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细菌的污染，从全国历年食物中毒来看，无论是起数还是人数，

细菌性食物中毒都占第一位。细菌性食物中毒可以是大量活菌引

起的，也可以是细菌毒素引起的。沙门氏菌属中的某些细菌、蜡

样芽孢杆菌引起的食物中毒属于前者。葡萄球菌毒素、肉毒杆菌

引起的食物中毒属于后者。

引起食物中毒的致病菌中最多见的是致病性大肠杆菌、副溶

血性弧菌、肉毒杆菌等。最常见的条件致病菌有葡萄球菌、链球

菌、变形杆菌、蜡样芽孢杆菌等。

细菌性食物中毒主要发生在气温高、湿度大的夏秋季，有明

显的季节特点。潜伏期比化学 小性食物中毒长，一般在

时，以消化道症状（恶心、呕吐、腹痛、腹泻等）为主，多伴发

热。常常集体突然发病，虽然发病率高但病死率低，预后良好。

停止使用可疑食品后没有新病例发生。

不同细菌引起的食物中毒其潜伏期、临床表现各有特点。不

同的病原菌引起的食物中毒常常由不同的食品造成。熟肉、蛋类

常常引起沙门氏菌食物中毒，熟肉类、凉拌菜常常引起变形杆菌

食物中毒，水产品、自制腌菜常常引起副溶血弧菌食物中毒，剩

米饭、乳与乳制品常常引起葡萄球菌食物中毒，罐头类食品、自

制发酵性食品常常引起肉毒梭菌食物中毒，剩米饭、凉拌菜、豆

制品常常引起蜡样芽孢食物中毒。

（二）化学性食物中毒

存在于环境中的化学物质种类繁杂，食用了被有毒有害物质

污染的食品引起的食物中毒潜伏期短，数分钟至数小时内发病，

而且发病急，临床表现因毒物的种类不同而不同，病情也以毒物

的性质而异，一般不发热，季节性不明显，多由误食造成的。如

把桐油误认为食用油，把亚硝酸盐误认为食盐等。近几年灭鼠药

引起的食物中毒有增加的趋势。


