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吃河豚鱼风险远猛于三聚氰胺鸡蛋 烤肉串致癌性远高于磕药多宝鱼

专家释疑食品安全“八大误区”

□晚报记者 许沁 实习生 诸昕雯 报道 制图 邬思蓓

�    “拼死吃河豚”的风险远远猛于三聚氰胺鸡蛋；贪吃烤肉串、咸熏肉，

其致癌性远远高于磕药多宝鱼⋯⋯其实，在生活中，不当饮食方式的危害可

能远大于一些食品被检出的不合格指标⋯⋯面对最近频频发生的食品安全事

件，市食品研究所副所长马志英总工程师、瑞金医院中医科主任、肿瘤专家

沈小珩教授提醒市民，找找有没有陷入对食品安全的认识误区，倡导市民健

康的、科学的生活饮食方式。

�食品安全认识“八大误区”

�饮食求奇求异埋隐患

�    近年来，随着生活水平越来越高，求奇、求异的饮食新法成为市民的时

尚新追求。其中，不少野味、海产品等都成为市民餐桌上的常客。但是为了

只图一时之快贪吃这些食品，带来的后果可能不堪设想。

�    一项由市食品药品监管局针对万人进行的调查报告曾显示，大约近40％

的市民不知道河豚鱼内脏有毒，若不慎食用后会造成全身麻木、血压下降、

很快便会窒息死亡等。对此，专家提醒市民，切不可只图美味而盲目贪吃，

在入口前一定要对食物的安全性有所全面了解。

�生食水产易带寄生虫

�    平时做菜时，应烧熟煮透、现烧现吃，减少生食生冷、生海水产品等。

许多人爱吃炝虾、醉虾等，但对于生的或半生的食物，其中还可能带有寄生

虫、寄生虫卵未杀死等问题，要减少摄入，以防食源性疾病。而在曾经发生

的福寿螺事件中，其中致病的真正原因就在于未烧熟煮透。

�烧烤烟熏类危害大

�    很多学生都喜欢吃烧烤食品，烧烤食品的喷香美味，正是大多数年轻人

禁不住诱惑的主要原因。

�    但事实上，经过研究证实，烧烤食品对人体的危害并不小，尤其是其中

所含的致癌物质非常吓人。根据世界卫生组织一项历时3年的研究结果显
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示，长期、过量吃烧烤，在某种程度上，等同于吸烟的毒性，可见这些烧

烤、烟熏食品的危害有多大。

�蟹季慎防得“三高”

�    如今“三高”（高血压、高血糖、高血脂）人群在生活中越来越多，且

有向年轻人群扩散趋势。由于饮食不规律、不科学，而且还忙于应酬、饭局

不停的人最容易得“三高”。而最近又正是吃螃蟹的时令季节，不少人还酷

爱吃蟹，尤其是大闸蟹中的蟹黄胆固醇最高、蟹肉蛋白质多，多吃还可能引

发“三高”。临近年底，建议市民减少高油、高脂、高糖、高盐的摄入量，

让“三高”远离日常生活。

�两块砧板生熟分离

�    在日常生活中，有诸多小细节也会引起食物中毒。如果你是个“马大

哈”，那就要格外注意这些生活小细节。在餐前洗手的习惯上，只有77.4％

的人能做到餐前洗手，这就意味着，还有为数不少的人是带着脏手上桌，这

离“吃得卫生”恐怕还有很长一段距离。

�    此外，大约43.6％的人不知道家庭要备生熟两块砧板，而经常是生的、

熟的混一起，殊不知细菌病菌也就跟着一起来。专家提醒，食品食用安全要

从生活细节开始，讲究卫生好习惯。

�致癌物污染食品未必致癌

�    “致癌物污染食品”就是“致癌食品”？在不少市民概念里，会立马

将“苏丹红”、“孔雀石绿”与癌症挂钩，觉得这些被致癌污染物污染的食

品就像急性病毒，一碰就会得癌症。其实，在日常里，烤羊肉串、烤鸭皮里

也存在着很多天然的致癌物。专家认为，被苏丹红等致癌物污染的食品固然

不好，但人体吸收只要达不到一定量，就不会引发癌症。市民也没必要盲目

恐慌，更不必将“致癌物污染的食品”简单等同于“致癌食品”。

�“不合格食品”未必有毒

�    “不合格的食品”就等于“有毒食品”吗？

�    虽然有些食品不合格是因为其中含有的成分有毒，但不能排除那些只是

包装存在问题、食品本身并没有问题的情况。所以，并不是不合格的食品就

是有毒食品,不合格的食品并不完全等同于是 “有毒食品”。如果将“不合
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格食品”与“有毒”划上等号，这种“一刀切”的论断有失偏颇，也有过分

夸大事实之嫌。

�假冒伪劣不等于不安全

�    一些市民认为，凡是吃的东西出了问题就叫“食品安全事件”。其实，

对于“食品安全”是有严格界定的。根据世界卫生组织对“食品安全”的定

义是“食物中有毒有害物质对人体健康产生影响的公共卫生问题”。这里有

两个关键词：一是“有毒有害物质”，一是“对人体健康有影响”，两者缺

一不可。如果笼统地把“假冒伪劣”与“不安全食品”划上等号，无形中便

夸大了食品安全问题。虽然必须承认，有一小部分假冒伪劣食品确实会对消

费者健康造成危害。但如果只是短斤缺两，在定义上也算假冒伪劣，对健康

其实并无害。

�健康饮食“八大注意”

�清淡饮食、经常水汆

�    现代人吃得太荤，蔬菜太少。最好一周要选购10种以上的绿色蔬菜，烹

饪时减少直接下油锅爆炒，相反可以改用先在水里汆一下，然后再用橄榄油

拌一拌的烹饪方式。一方面可以减少蔬菜在烹饪过程中的营养流失；而另一

方面，水汆还可以减低农药残留，蔬菜在清洗后浸泡半小时，然后在加工时

用开水汆一下，还可把部分残留在蔬菜上的农药在水中溶解，烧的时候浇点

油或拌点油，既好吃，又安全。

�少吃油炸、莫贪嘴馋

�    很多人盲目地担心被检出的含量很低的苏丹红、孔雀石绿，但他们不知

道，其实不健康的生活方式，比如：经常吃多油、爆炒的食品可能导致的肥

胖、超重等，其引起各种心血管疾病的危害往往更大。

�    油炸食品因其色、香、味俱全，备受大众口味的青睐。但一些蛋白质含

量较高的食物，如鱼虾海鲜类一经高温油炸，便会使原本营养丰富的蛋白质

变质成为一种对身体有害的致癌物质。长期食用，对健康不利，因此不要贪

一时“口舌之快”。

�少吃动物内脏保健康

�    猪肝等动物内脏常常是不少市民的下酒菜，传统饮食观念中又有“吃啥
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补啥”，于是很多人都把动物内脏看作是非常滋补的食物。的确，一些动物

内脏营养丰富、美味可口，还是是佐酒用餐的佳品。

�    但专家提醒，由于动物内脏是毒物代谢的集中部位，通常又含有较多的

重金属残留物，也容易受到污染。而一些小摊贩还经常会出售类似的内脏冷

菜，如果在加工过程中偷工减料、来路不明、不注意食品卫生安全问题，就

可能带来隐患。

�隔夜饭菜尽量不要吃

�    不少传统家庭舍不得把吃剩下的菜肴扔掉，而是继续放入冰箱里保存，

等到第二天再食用。

�    其实，有些蔬菜隔夜后，可能会产生致癌的亚硝酸盐，并不适合再食

用。还有个别市民喜欢烧好一大锅子米饭放进冰箱，然后每天吃一点，其实

有时候这些米饭里的淀粉在冰箱里已经发霉、发酵了，只是从感观上还看不

出来。专家提醒，隔夜菜最好不要吃，尤其是隔夜饭。

�家用冰箱不是“保险箱”

�    冰箱的冷藏柜必须调到3℃－4℃以下，这样才安全。一些老年人为了节

省用电，经常把冰箱的温度调得稍微高一点，觉得这样问题也不大，其实这

样做，表面上虽然是省了电，却给食品安全带来极大隐患。事实上，在5℃

至10℃之间，还有一部分致病菌会繁殖。只有在3℃以下，致病菌才能很少

繁殖。

�谨慎饮用街边鲜榨果汁

�    消费者因为偏爱现榨的果汁口感好、营养丰富等，总认识新鲜果汁是不

错的选择。

�    但在街头小摊贩边的现榨果汁，这些新鲜的果实在入榨前是否表面清洗

干净、是否还会有农药残留、榨汁机长期使用后是否及时清洗、是否有细菌

残留，以及从事现榨果汁的操作人员有无健康证、是否带病上岗等，这些不

禁令人担忧。

�有粗有细、均衡搭配

�    随着市民生活水平不断提高，为了满足消费者口感上的享受，加之许多

食物在加工时非常考究，在制作和口感上也都变得越来越精细。
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�    营养专家提醒市民，建议可在米饭里加点燕麦、乔麦等粗加工粮食。这

不仅因为粗粮的营养价值非常高，其中还包含有较多的食物纤维，有粗有细

的饮食可均衡日常饮食均衡营养摄入。 “吃得粗一点、吃得杂一点”是健

康饮食的首选理念。

�仔细阅读食品标签

�    一些粗心的消费者在选购食品时，可能会忽视阅读食品标签，往往把食

品买回了家，才发现原来有问题。有的消费者甚至已经糊里糊涂地吃下了

肚，也忘记看食品标签，已吃下了过期食物。

�    为此，专家提醒市民，在选购食品时一定谨记要仔细阅读食品标签，尤

其是特别注意食品的标签，具体包括检查食品标签内容是否齐全、内容是否

真实、标签是否完整、规范。
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