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《吃的真相》：欧阳应霁推崇的新美食学教材，美国食品工程博士破除国人饮食的迷信
与偏见。饭桌上的盲从恐慌，都根源于不明真相。
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任何一种食物都含有“多种氨基酸、多种维生素和微量元素”，并且“富含某种成分”
。自然界的绝大多数动植物。都含有蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生素以及矿物质。
那些“美容圣品”里含有的任何一种成分。都会在最普通的食物中找到。甚至更为优越
。人体是一个很复杂的整体，蔬菜水果也各自都是很复杂的整体。它们不为人类而生，
所以不会“完美”地含有人体所需的所有营养成分。我们只是利用复杂的它们来满足我
们复杂的需要。

大豆蛋白的确是一种很好的食品，但是它不能提供保健功能。也并不比喝豆浆、吃豆腐
有更多的好处。我们倾向于认为祖宗传下来的东西总是好的。而对于现代工业则有抵触
的心理。其实。按照科学指导进行的现代工业生产，完全可以吸收传统工艺中合理的部
分。而改变不合理的部分。而很多不合理的部分，对于人们甚至是有害的。

可能会有很多人很失望，因为大多数人都希望有一个权威跳出来明确地说“能吃”还是
“不能吃”。科学与江湖巫术的区别就在于，科学的结论不是依靠权威或者信念来支撑
的，而是依靠科学实验对于事物本质的认识。

作者介绍: 

云无心

清华大学生物学硕士、美国普度大学农业与生物系食品工程专业博士。现在美国从事蛋
白质应用方面的研究。

科学松鼠会最受欢迎的作者之一，长期为《新京报.新知周刊》等媒体定稿，并在《瞭
望东方周刊》上开设“食色物语”专栏。
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全书只需要记住最后一句话：只要是合法生产的正常食物，吃得越杂反倒是越健康

-----------------------------
纠错模式的营养学书籍。整体的架构和编排都挺混乱的，基本左一锤子右一榔头的。但
内容本身还不错，解答了我很多困惑

-----------------------------
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毫无需要挑剔的地方。找自己想看的部分需要的部分去看就好。

-----------------------------
机械论。随便看看，别全信。

-----------------------------
作者被美国科学洗脑了吧，急于证明化学产品的好处，但是化学产品落到某些人手里就
成了塑化剂，三聚氰胺

-----------------------------
都tm被书托忽悠了

-----------------------------
不懂科学很可怕。

-----------------------------
有科普的很不错的文章，但是特别讨厌作者老是说这个那个天然食品不好，因为没检测
出成分。我的天！难道所有成分都是能通过检验才证明好不好的吗？科学上检查出的成
分就一定可以归类吗？我觉得和工业食品相比，有机、天然或一些中医上材料还是有它
好的地方的，科学一定要这么居高临下地否认所有吗？！反正我看了不是很爽。

-----------------------------
真是一本科普的好书

-----------------------------
京沪高铁上读完，感觉挺靠谱。尤其是力驳了暖手同学“泡菜亚硝酸盐太多，太不健康
不许吃”的反动言论。要知道作为一个从小在四川长大的人，不吃泡菜简直要我的命啊
！

-----------------------------
虽然期望很高，但是读来却并不真的那么有趣。道理是讲清楚了，但也不过就是个结论
，里面这些门道总是感觉没说明白，看着很专业，走的又不是完全的死理性派路线。读
着不爽，总之怪怪的。

-----------------------------
过分强调科学了，殊不知科学很多情况下也是伪科学，虽说只是个人观点，但是我还是



不待见

-----------------------------
我不喜欢这么解读吃…

-----------------------------
无聊到爆炸...分明就网上资料复制黏贴...

-----------------------------
从伪科学家的角度以污蔑的态度接近食物。人和事物难道不应该是平等的吗？

-----------------------------
打着“科学”的旗号，胡言乱语

-----------------------------
文图错乱

-----------------------------
可爱的人写什么都很可爱
对于真相我很喜欢这样一个的一个解释:全部的事实和事实的全部才是真相，如果我们
只得到了一部分事实，就成了“不明真相的围观群众”。

-----------------------------
上当受骗！！！

-----------------------------
比想象中差

-----------------------------
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问你一个问题，科学最好的朋友和最大的敌人分别是谁？
一下子想不出来？我们用《吃的真相》里的一篇文章来解析。
第192页，“一只小鸡几个翅膀”。
这是我也听说过的一个故事：某某洋快餐特别养殖的鸡，提高了鸡长出翅膀的产能，每
只鸡的身上都是一圈的翅膀...  

-----------------------------
虽然我们有着据说世界上最难的理化数学教材，可还真的一点儿都不耽误伪科学横行。
特别是具有重大获利预期的保健养生领域。当年的红茶菌打鸡血甩手疗法气功热的土壤
并未有根本变化，只不过随着竞争加剧，一种伪科学已经很难独领风骚，但取而代之的
，是伪科学们争奇斗艳百家争...  

-----------------------------
我没有想过有一天会出一本这样的书。
去年姬十三问我有没有想过把这些文章出本书的时候，我说没想过，我既不知道怎么操
作，也没有精力去做。他说，你把书稿给我吧。于是我把这些文章给了他。他后来还找
来了小庄华丽地加盟，而我就甩手了。所以后来跟别人谈起这本书，我都不...  

-----------------------------
对我的前程，我老爹曾有套朴素的理论：若能考上大学，就去学做医生；若考不上，就
去当名厨子。在我看来，这两项毫无瓜葛的职业，潜在的唯一共同点是，都能练刀工。
老爹却认为，这俩职业重要极了。他总认为，是人就得吃饭，所以厨师不会失业；是人
总可能生病，所以医生不会丢饭...  

-----------------------------
吃是人类最低层次的需求之一。关于吃人们有越来越多的疑惑和恐慌。吃这个也危险，
吃那个也不健康，真不知道生在工业社会的我们究竟有什么还是能吃的。《吃的真相》
帮助大家解决吃的疑惑，消除吃的恐慌。所谓真相，并不是揭发什么惊天秘密，而是将
事情的来龙去脉娓娓道来，将最...  

-----------------------------
每当有人问起我是学什么专业的，我都会觉得费劲。
因为，接下来我就会面临着一长串的解释。
因为，我现在从事的工作和所学专业，差距太大了。
一般会从我国的应试教育谈起，解释为什么在那个高考年代，能考上大学就不错了，还
谈啥个人爱好。 就连文理分科，都是一个虚荣的选择...  

-----------------------------
孩子的饮食，我是不太在意的，因为我毕竟只是uncle，才不管孩子爱吃青菜还是大排.
但最近一件事情，让我留意到关于母乳喂养的问题.
朋友家的小孩10个月，前几天有点重感冒住院，请了老中医把脉，老中医说:孩子喝奶



少了。 现在，大家都很忙，就算有1小时的哺乳假，很多母亲中午...  

-----------------------------

-----------------------------
给我把葡萄酒烫烫斟几盅
喝酒这件事儿，几乎是人类千百年来最必不可少的放松方式了。我小时候大人们就培养
我，经常用筷子沾着白酒让我尝尝。酒总是和人们的放松，精神愉悦相关，当然也有由
于苦闷喝酒的，不过总起来说喝酒得碰见让人高兴的事儿。比如我们马上就要过年了...
 

-----------------------------
我看松鼠会的时候就最喜欢看云无心的“在实验室里研究做饭”。买这本书，主要是给
我爸妈买的，给他们
科普一下，破除关于吃的奇怪迷信，别被特仑苏、玄米油什么的忽悠了。
中国人迷信养生，尤其迷信通过吃来养生——最好是一剂大补汤包治百病，不行的话就
吃什么补什么，因此吃...  

-----------------------------
作者本书的一些观点是从科学实证的角度进行阐释，目的是让读者能够建立一种独立思
考的科学“眼镜”去看待一些现象和问题，这种态度是好的。
但是在这里我想要质疑一下作者文中大量引用的报告来源
FDA的科学性和可信度。FDA是否靠谱？答案是不能确定的，例如在作者的这本书里，..
.  

-----------------------------
你怎么还在吃肯德基？你不知道KFC的鸡肉都是从“秘密工厂”里那些插管子养的五六
个翅膀的无毛鸡身上切下来运过来的吗？你怎么不喝豆浆，豆浆比牛奶好。你每天吃香
蕉酸奶，不喝饮料，就能减肥。你家怎么还用微波炉，微波炉能致癌。你怎么吃转基因
食品，怎么吃有添加剂的食品，那...  

-----------------------------
小时候常听人骂人是“吃货”，意思就是笨得只会吃其他什么都不会做。如此看来吃应
该是最简单的事了，人生下来就会吃，吃饭也不用教，连街上的傻子都知道吃，而且吃
得肥肥胖胖的。如果吃都不会吃那不是连傻子都不如？谁知道我们真的越来越不会吃，
对吃充满各种疑惑，就像面对满...  

-----------------------------
we are what we
eat,这句翻译成天津话大概是吃嘛是嘛，虽然中国人在吃这件事上倾注了如此巨大的热



情，对饮食与健康的研究已经普及到了华夏大地长城内外广大城乡和城乡结合部的每一
个家庭，但我印象里还真没一句如此干脆利落直指人心论述吃与健康哲学联系的。虽然
我们有估计全世...  

-----------------------------
如今摆上书架的保健书琳琅满目，自然也是鱼龙混珠，再加上电视报纸传媒所谓的专家
的忽悠和广告的极端式的宣传，对于饮食的选择和判断变得扑朔迷离，经常在浩如烟海
的信息当中得到对同一种食品背道而驰的评价，可怕的是两种评价的背后都有数据支持
和繁复的术语阐述，而作...  

-----------------------------
我喜欢的科普有很多种，科学家的传记不用说了，无论是E.T.Bell的《数学大师》还是
少年百科丛书里面外国科学家的故事系列，都是激励人投身科学，享受科学的好书；《
小灵通漫游未来》，《科学家谈二十一世纪》这样的“现实的科幻”也不错，因为很多
东西今天都一一验证了，这很有...  

-----------------------------
前面讲得还可以，到后面的那些知识感觉都不是很实用，或者就算我们知道了，对实际
生活并没有多少影响。 以下仅是个简要摘要：
豆浆和鸡蛋，都是需要充分加热做熟才可食用的。 不能用豆浆冲鸡蛋，
糖跟豆浆一起吃就没有什么危害。 对于高血脂、高胆固醇患者来说，喝牛...  

-----------------------------
从当当收到书后就迫不及待的翻阅起来。和市面上前段时间热炒的养生类图书相比，本
书言之有物，言之有据，不玩玄虚，靠谱——特点就是真科学。
从食物中摄取能量、营养是人类生存的必须。人体出问题大多也是从吃开始。与其重视
后段的医治、养生，不如从吃开始。考虑到中国的饮...  

-----------------------------
我喜欢这本书，是因为做为一个从事环境化学研究的科研人员，经常遇到电视或者网络
上给出似真非真的科学术语被人误读，欲解释欲反驳却感到无法着力的时候，而云无心
系列文章编撰成书，让我再遇到食品相关的问题时，可省下很多功夫，直接把这本书抛
过去便是了，也不用担心人看不...  

-----------------------------
今天看了书评，兴冲冲的跑去书店。找了半天好不容易找到，然后随手翻了几篇内容，
大失所望。完全对不起那价钱，根本没购买的必要。。。  

-----------------------------
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