
在食品安全领域，检验检测既是保

证食品安全、加强食品安全监管的重要

技术支撑，又是维护消费者权益和保障

食品质量的重要手段，越来越受到人们

重视。

“检验检测”四个字并列在一起，让

一些非专业人士着实不解：二者都有“检

查”的意思，是不是词用重复了？还有，

食品安全只是食品检验检测机构的事

吗？对此，有必要给大家“科普一下”。

从神农尝百草说起

打开《中华民族名医像赞》一书，中

医药史代表人物的第一个标准肖像便

是神农炎帝像。先人编著的《神农本草

经》，也堪称我国现存最早的药物学专

著。书中有200多种药物至今仍在临床

中广泛应用。

麻黄治疗哮喘、常山治疗疟疾、大黄

泻下通便……神农发现的这些特效药物

都已被现代科学所证实。“神农尝百草”

的故事广为流传。“神农尝百草，一日遇

七十二毒”，这里的“尝”，能尝出什么是

可吃的食品，什么是能治病的药品。

太古时候，先人们靠捋草籽、采野

果、猎鸟兽维持生活。如果吃了不该吃

的东西，中毒严重的人就会被毒死。食

品安全问题，古已有之。最早的食品检

验检测，也就是神农的一个“尝”字。

时过境迁，不变的是“民以食为天，

食以安为先”。在食品资源不断丰富、

科学技术日新月异的新时代，“吃什么，

怎么吃”，仍是每个人每天都必须面对

的关乎健康的大问题。因此，为保障食

品安全，就有了涉及农学、化学、物理、

机械工程、人体营养与食品卫生学、环

境治理与工程等多门学科的食品检验

检测标准和制度。

检验不等于检测

我国食品检验检测覆盖食品产业

链的全过程。以粮食为原料的主食为

例：从农田环境到农业生产，再到食品

加工、市场流通、饮食消费，食品是否安

全，以检验检测的结果为准。“检验”和

“检测”，各有定义，它们之间是不能画

等号的。

检验，是指对食品进行评估，通常

基于外观、尺寸、重量、颜色、气味、口感

等直观因素。检测，是指对食品进行一

系列实验和测试，通常涉及化学分析、

物理性能测试、生物测试等多种方法。

具体来说，检验和检测有三个不同。

一是目的不同。检验的主要目的

是确保受检食品符合食品安全标准和

法规；检测的主要目的是确保受检食品

性能和质量符合用户要求。

二是方法不同。检验通常采用目

视检查、手感评估、仪器测量等直观、快

速的方法；检测通常使用化学试剂、化

学分析仪器、物理测试仪器等办法，检

测食品的安全性。

三是权威性不同。检测结果因实

验和测试数据可能受到多种因素的影

响，而检验结果是按照国家食品安全标

准和法规进行的，具有更强权威性和法

律效力。

检验和检测相辅相成

检验和检测虽有不同，但对于食品

安全来说，它们相辅相成、互为补充。

在食品研发、生产和质量管理上，

检验能及时发现并处理食品质量问题，

检测则能为食品质量控制提供科学

依据。

土地污染、水污染导致食品含有危

害人类身体健康的物质；在食品中加入

国家明令禁止使用的物质或过量添加

国家允许使用的添加剂；用假冒伪劣食

品迷惑消费者；食品用具或包装含有有

毒物质……解决这些食品安全问题，保

障食品质量、维护消费者权益，食品检

验检测具有至关重要的作用。

三聚氰胺、苏丹红、瘦肉精等食品

安全事件被查处曝光，引起消费者广泛

关注。检验检测人员在农贸市场给蔬

菜做“快检”是发现食品质量安全问题

最快速有效的方法。

北京市丰台区、贵州省贵阳市、安

徽省滁州市等多地开展的食品质量“你

点我检”系列活动，及时发现和消除食

品安全风险隐患，进一步增强了消费者

的体验感、满意度和参与食品安全社会

共治意识。

（作者系中国科普作家协会食品科

普创作专业委员会主任委员、中国餐饮

文化大师）

营养课进行时

检验检测守护食品安全
□ 单守庆
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冬至后，就进入一年中最寒冷的时

候，也就是“数九”。民间素有“三九补

一冬，来年无病痛”的说法，因此很多人

会趁着冬季好好补一补，以抵御寒冬。

如何补，做到以下六点就行了。

肉蛋类食物适量吃

不少人认为冬天多吃些高蛋白、高

脂肪食物，就可以增加能量、抵御寒冷，

其实不然。因为我们的身体自带“自动

控温系统”，会根据外界的温度调节体

温，所以冬季所需的能量跟其他季节差

不多。

不过在食物选择上，可以适当吃些

牛肉、羊肉等温补肉类，但摄入量不宜过

多，《中国居民膳食指南（2022）》建议，包

括鱼禽肉蛋在内的所有动物性食物，每

天的摄入量控制在120-200克为宜。

蔬菜水果不能少

冬季干燥，容易出现口干舌燥、便

秘等症状，以及各种呼吸道方面的问

题，多吃萝卜、白菜、莲藕、梨、苹果等滋

阴润燥的蔬果，对于保持健康大有

裨益。

蔬菜水果中富含的维生素C、维生

素E、β-胡萝卜素和各种矿物质等，都

是增强人体抵抗力不可或缺的元素。建

议每天吃新鲜蔬菜300-500克，其中深

色蔬菜占一半多；水果摄入200-350克。

及时补足身体水分

北方冬季本就干燥，加上室内暖气

充足，干上加干，必须重视补充水分。

每天补水1500-1700毫升，视干燥情况

还应额外增加。

一是主动喝水，少量多次。不能

等口渴了再喝，要主动喝，每次喝 200

毫升为宜。二是起床和睡前各饮一

杯。起床后，即便口不渴也要喝，因为

经过一夜的水分蒸发，体内的血液黏

稠度上升，喝水可以降低血液黏稠度，

促进血液循环，睡前一杯水，也有利于

预防夜间血液黏稠度增加。三是饮水

温度别太高。水温尽量控制在 40 摄

氏度左右，一旦超过 65 摄氏度，就会

对口腔和消化道造成损伤，增加食道

癌的风险。

如果不想喝白开水，千万别用果汁

等甜饮料代替，可以喝点淡茶水、柠檬

水，或者煮些银耳羹、苹果水、山楂水等

汤水，既能补充水分，还能开胃健脾。

切忌以饮酒“取暖”

喝酒后感觉身体暖和，是因为酒精

刺激血管扩张，导致血液流向体表，增

加热量的散发，给人造成“暖和”的错

觉，加之酒精有麻痹神经的作用，会导

致我们降低对寒冷的感知，所以冬季喝

酒保暖是非常不靠谱的行为。

如果本身患有心脑血管疾病，那就

更不能喝酒了，本来冬季寒冷，就会刺

激血管收缩，导致血压升高，增加心脏

病和中风的风险，如果再大量喝酒，就

会对心血管造成更大的压力，无疑是

“雪上加霜”。因此，本身就有“三高”

等慢性病的人，冬季需尽量远离酒桌。

适量补充维生素D

维生素 D 是国人普遍缺乏的营养

素，它不仅能够促进钙的吸收，有益于骨

骼健康，而且对于人体免疫功能及心脑

血管疾病、糖尿病等慢性病都有影响。

天然维生素D只存在于深海鱼、蛋

黄、蘑菇和牛奶等少量食物中，难以满

足人体需要。虽说阳光中的紫外线通

过照射皮肤，也会帮助人体产生维生素

D，但冬季光照不强，人们衣服穿得又

厚，体内维生素 D 很难合成。因此，建

议大家冬季补充维生素D。

《中国居民膳食营养素参考摄入量

表（2013）》建议，婴幼儿、青少年、成年

人、孕妇、乳母每天维生素 D 的摄入量

是400国际单位，65岁以上的老年人每

天600国际单位。

天凉尽量以热食为主

冬天的食物应以热食为主，少吃或

不吃生冷食物。烹饪方式以煲、烩、炖

为宜，不要选择油炸、油煎、爆炒等容易

产生致癌物的高温烹饪方式。

另外，冬季热量散发快，羹糊类食

物可以采用勾芡的方法，这样不至于让

食物温度降得太快。

尽管冬至后会转入至寒时刻，但同

时春意也在此时慢慢滋长，所以冬至也

代表着又一个岁时轮回的开始，希望大

家在冬季保持健康，迎接即将到来的明

媚春天。

（作者系中国检验检测学会科普讲

师、首都保健营养美食学会理事）

冬至养生，饮食上做到这六点
□ 李东烨
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