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Poor diets were responsible for 10.9 million deaths.
Tobacco was associated with 8.0 million deaths. 
High blood pressure was linked to 10.4 million deaths.
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New study finds poor diet kills more people globally than tobacco 

and high blood pressure. 



The diet-related deaths were attributable to following aspects. 

Which is the most serious one? 

Diet high in trans fat 高油

Diet low in whole grains 过细

Diet low in fruits and vegetables 少果蔬

Diet high in sodium 过咸

Diet high in red meat 多红肉

Diet high in sugar-sweetened beverages 过甜



5



《論語·鄉黨》

孔子
(B.C. 551-479)

Fast food

孔子的饮食观

两不厌：食不厌精，脍不厌细

十不食：
食饐而餲，鱼馁而肉败，不食。
色恶，不食。
臭恶，不食。
失饪，不食。
不时，不食。
割不正，不食。
不得其酱，不食。
肉虽多，不使胜食气。
唯酒无量，不及乱。
沽酒市脯，不食。
不撤姜食，不多食。





冷冻肉 frozen meat







冷冻肉的危害: disadvantage

• 细菌污染 Bacterial contamination

• 口感风味变差 Poor taste and flavor

• 脂肪、蛋白质、维生素等营养素易氧化分解

Nutrients are easily oxidized and decomposed

• 产生加速人体衰老的氧化中间产物。

Produce oxidized products that accelerate human aging.



速长鸡鸭







速生鸭：30 days
RMB 8.0/kg



腌腊食物



传统制造: 不添加防腐剂、着色剂、增味剂
Preservatives, coloring agents, flavor enhancers

高盐 too salt



防腐剂、着色剂、增味剂
Preservatives, coloring agents, 
flavor enhancers

高盐: too salt

亚硝胺: nitrosamine

Esophageal cancer

腌腊食物



速冻丸类



鱼丸真的有鱼肉吗？

• 鱼肉成分几乎没有
• SBT10379-2012《速冻调制食品标准》规定：
鱼、猪、鸡、虾肉丸中的肉含量至少要超过10%；
蟹、牛、羊肉丸中的肉含量至少超过8%。

• 多聚磷酸盐是持水的，保持弹性。
• 核苷酸二钠是呈味的，让口感鲜美。
• 抗坏血酸钠是抗氧化的，防止制品腐败变质。
• 淀粉类是增稠的，保持黏弹性。

鸡蛋白、植物油、防腐剂、稳定剂、除味剂、
香精（螃蟹、虾、龙虾口味）和色素….
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靓汤 soap



骨头汤的本质:脂肪+胶原蛋白+味精



补钙？？

猪腿骨炖4小时，每公斤
骨头煮出13.3mg钙，不如自
来水中含有的钙。
----成年人日常推荐摄入的
钙量每天800mg的量

肉冻：胶原蛋白
Collagen

劣质蛋白质

高嘌呤
100g 猪骨汤中，所含嘌呤含量
高达180 mg 。



外卖食物
生活是自己的，健康是自己的



外卖之痛: 毁掉中国人的健康

• 不卫生

• 不新鲜

• 营养不够均衡

• 摄入有害物质

外卖低价、省时、便利！！！



淡水鱼—海水鱼



海水鱼更卫生、营养价值更高



不饱和脂肪酸饱和脂肪酸
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High quality protein
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Soybean
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Food in your way!

Cook your food!

Enjoy your cooking!



谢谢大家！！


