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《真相》

内容概要

本书作者安部司从事食品添加剂工作20余年，人称“食品添加剂之神”。他经常在学校、幼儿园等场
所开展“食品添加剂”演讲活动，并亲自使用添加剂现场给孩子们做实验，让孩子和家长亲眼目睹食
品添加剂的神奇作用。深受家长和同学们喜爱。他曾出版《食品真相大揭秘》，在日本销售60万册，
在中国也是畅销书。
在“便利食品泛滥”的时代，我们到底应该吃点什么？本书以论述“孩子爱吃的食物”为切入点，带
着对话式的口吻娓娓道来。说起添加剂，可能在大家的印象中都是些诸如亚硝酸钠、谷氨酸钠等只有
化学书中才会出现的文字，晦涩难懂。但是本书的作者特别注意用浅显易懂的词汇，用形象的例子解
释专业术语。作者并不是一味地论述添加剂有多少害处，而是举出一些危言耸听的数字和新闻报道，
并通过再现讲演中做实验时的情景，以一种直观方式来说明这种食品是如何用添加剂做出来的，让读
者自己去判断、去感受和反省。
作者对食品生产的内幕和添加剂的真相知之甚详，同时也准确地把握了消费者的矛盾心理。作者在文
中指出使用添加剂的五大好处：价格便宜、使用简单、到手方便、外观漂亮、味道好吃。同时也指出
了添加剂安全方面的隐患。如何选择，权力在消费者自己手中。
作者虽然在书中反复提到“要给孩子吃健康的食物”，读者也可以从中找到一些感同身受的经历，受
到启发。终章中作者所提及的一些话题，很有启示意义，要恢复生产者和消费者间的信赖和联系，这
是作者的期望。
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《真相》

作者简介

安部司   1951年出生于福冈县的农村。山口大学文理部化学系毕业。从事食品添加剂工作20余年，人称
“食品添加剂之神”。 他不仅熟知各种添加剂的作用和用法，并亲眼见证了食品加工生产的“幕后”
。他协助厂商开发了很多种加工食品，并能用舌头一一分辨出食品中用到的添加剂。他曾受食品加工
厂委托，用二三十种添加剂把黏糊糊的废肉制成好吃的肉丸。该产品上市后，大受消费者的欢迎。他
一度为此骄傲，而当他亲眼见到女儿也在吃这种肉丸的时候，他才意识到，自己的家人也是自己开发
的食品的消费者。他陷入深深的自责，于是从食品添加剂公司辞职。之后，他受邀开始做关于添加剂
的演讲，因其语言通俗易懂、生动有趣而深受好评。著有畅销书《食品真相大揭秘》。
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《真相》

书籍目录

序言　改变我命运的“肉丸子”的故事第一章　隐藏在加工食品中的油、盐、糖　方便面比挂面易煮
熟的原因　吃一碗桶装方便面就摄取30克油　因为油好吃就喜欢　汉堡中有60种添加剂　一碗泡面就
有11．5克盐　添加剂隐藏了盐的咸味　“无果汁”的真相　一瓶饮料喝下半瓶砂糖　令人瞠目的汽水
制作过程　添加剂遮盖了糖的甜味　没有添加剂做不出的香味　垃圾食品的定义第二章　添加剂误导
孩子的饮食习惯　破坏味觉的三剑客　无处不在的三剑客　孩子们只爱好味道　妈妈做的便当没有外
卖的好吃第三章　要找出隐藏的食品添加剂　三明治中有近百种添加剂　要知道吃进嘴里食物的真相
　饭店和快餐复活了添加剂行业　小餐馆靠添加剂降低成本　超市里根本没有厨房做现成菜　超市只
提供配送食物　常温下不能保存两天就无商品价值　食物标签的真相　消费者无法知道的添加剂第四
章　无处不在的食品添加剂　商家在国家允许范围内做不安全食物　能满足消费者所有要求的添加剂
　添加剂的“恩惠”　添加剂延长了食品的保质期　消费者的任性支撑了添加剂市场　把500种添加剂
放人体内　同样的商品价格差5倍的真相　无添加剂食物被认为贵且色味不佳　没有回报的无添加剂
食品　消费者更追求便宜漂亮的商品　没有回报的有机农业第五章　我们应该吃点啥 　添加剂的信息
不够透明 　选择安全食物的7种原则　减少添加剂的10条要诀　爸爸们也该学会选择食物　“非·不
·没”的食物不吃　“少·和·粗·淡”的吃法更健康终章　从添加剂中看到的隐忧　支撑着经济合
理性的添加剂　过度重视食物外表害了日本人　为使食物外表好看而使用农药　食物浪费第一国　增
进制造者和消费者的联系　不禁止添加剂的思考　感谢妈妈亲手做的便当
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《真相》

章节摘录

　　第一章　隐藏在加工食品中的油、盐、糖　　方便面比挂面易煮熟的原因　　“为什么挂面三分
钟煮不熟？”　　这是小学五年级学生提出的问题，很可爱吧。因为我最近在小学和幼儿园演讲的机
会增多，有时就听到了这样的问题。　　但是，那里的大人们却回答不了孩子的问题。　　明明方便
面煮三分钟就会熟，为什么挂面煮不熟呢？　　“确实啊！你提了个好问题，像桶装方便面等根本不
需要用锅煮呢！”　　“是啊。”　　“就算是袋装的方便面，比挂面还粗呢，也是煮一会儿就可以
吃。”　　“是啊。”　　孩子对这些事情感到不可思议，而大人压根儿没想过要弄明白这里头的缘
由。其实把商品翻个面就好，因为原因都在那儿清清楚楚地写着呢。　　答案是这样的。　　挂面和
方便面都是可存放的食品。因此为了保存需要脱去水分。但是，脱水的方法不一样。挂面是生的时候
烘干脱水，所以吃起来有口感，存放起来也不容易发霉。这是先辈们流传下来的智慧。　　⋯⋯
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《真相》

精彩短评

1、好书，看了此书以后会小心吃东西了
2、内容蛮长见识
页数、字数。。。单薄了点
3、这个东西真要慢慢学习和推磨，慢慢学习。
4、更多东西得小心吃了啊。。
5、跟上一本的题材相同，内容基本上都是一致的。看一遍还是很有感触。另外日本人对于细节的执
着已经到了超乎寻常的程度了。这种比起自然健康更追求外表整齐划一的态度实在很难称为正常心态
啊。
6、很久之前看过他写的另一本书，当时第一次看到，原来现代工业的发展，食物早已不是我们传统
意义上的食物了，难怪我们总是会说，现在的东西吃起来没有以前的好吃，再也吃不到小时候吃的味
道了，不是我们味觉变了，是东西变了。当时是很震惊的，自此以后，我就戒掉饮料、加工肉类等食
物。尽量不吃熟食，谁知道他们放了些什么呢。
    当现在满大街百米之内就有的便利店团团包围我们的时候，我们能做的就是尽量避免，至少明白自
己在吃什么，不健康的尽量不吃、少吃。比如串串烧等等。
    这本书再次敲响人们的警钟！书小小一本，内容不多，很快就能读完，但带我们走入的是一个陌生
的领域，所以很值得一读，特别是为人父母的家长们！
7、哎，多看看总归没错的
8、只是上一本书多讲了一点点内容

9、一直知道有添加剂的存在，但没想到是这么的无处不在，这么的恐怖；想到我之前大包小包的零
食，看到小孩吃得不亦乐乎的样子，心痛！作为家长，除了关心孩子的学习外，对孩子吃进肚子的东
西更应该关心！
10、真相啊....
11、学食品的孩子想说，其实，食品添加剂嘛，还好吧⋯
12、下午坐了两个小时看完了这本书，然后立刻去卡乐星吃下了100多种食品添加剂，我现在感觉有点
罪恶感。。
13、看了一的一部份，PDF，挺喜欢，书印制什么的没有问题可以放心购买，另外想问下，什么时候
吧《真相一》也重放上来，我想买呢！！！
14、值得大家一看 我是看书名买的 没有买错
15、作者曾经做过这行 所以很真实 能够意识到这行的副作用并写成书很有良知也很坦率。
看着书中介绍的都是平时的食物，忽然觉得是那么的触目惊心。
看后受益匪浅，以后在选择食物时会更加注意，尽量不吃加工过的食物，天然的是最好的 ！天然才是
王道！
16、和《食品真相大揭密》的内容几乎一样。
17、真心一般。日本人写的书，也是关于食品添加剂的。
18、很有趣。希望自己某天可以写出关于中国食品现状的精彩的书。
19、学习自用
20、以前看了安部司的另外一本书，才发现食品添加剂可怕的一面。买这本书再学习学习
21、已经有两次同样的经历，在当当搞活动的时候购买了图书，最后说的礼券却从未发现
22、事实证明只吃看的到时什么加工的食物才是最好的 少.粗.淡
23、多吃蔬菜 少吃添加剂的食品
24、看完这本书之后，学会看很多之前不怎么留意的食品标示，介绍了很多怎样在食品中减少添加剂
的摄入，这是一本非常棒的书
25、很不错，看了让人震惊，需要这样的好书
26、和第一本内容差不多，对过量摄取三兄弟和黄金三剑客的抨击和对手作的推崇及食物的敬仰。
27、不看不知道，一看吓一跳，以后吃东西要注意了！不错的书！
28、真相還不夠徹底
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《真相》

29、实在是惊叹
30、这本书直接改变了我的一些饮食习惯
31、此书让人对现代快餐有个的正确认知。生命能量来源于天然食物，为了健康，人一定得吃健康自
然生长的食物。不能为了味觉、嗅觉、视觉的感官享受来选择食物。书中告诉我们为何不选择快餐食
物的根本——添加剂
32、了解真相，拒绝无知
33、好书，对于食品添加剂有了一个比较深入的了解。
34、各种毒素防不胜防啊，只能使劲用知识武装自己。
35、学习食品添加剂的知识，知道其危害，尽可能少吃。
36、这类书我认为大家都因该看一看为了健康嘛
37、和《食品真相大揭秘》比起来，这本书很一般。上一本书是揭示添加剂在食品中的应用，而这一
本主要是在灌输作者的一种理念！
38、　　       作者很聪明！虽然我从以前就不是很喜欢买市场上的包装零食什么的，觉得添加剂太多总
归不太好，但是被作者这样一写还是觉得心里凉飕飕的，因为这几年念书经常会买零食吃，也就不再
多想添加剂的问题。
　　    曾经我很天真的以为只有中国国内因为人口的原因所以弄不到新鲜又安全的食物，也受很多人
的影响认为老外们对这些还是很在乎重视的。看完这书才知道，原来日本人的重视是挑剔东西的卖相
⋯⋯真是让人不知道怎么说好了⋯⋯
　　    对于添加剂的危害，大概也是没有什么实验上的数据，或者说添加剂这个领域兴起没有多少年
，其中的危害尚不明确，作者就着重强调了其中糖的添加剂，通过加入酸味剂，使得很腻很甜的饮料
变得酸甜可口⋯⋯于是现在小孩子糖尿病的发病率高还是有这些添加剂的功劳呢~~~
　　       这书看看还是不错的~~
39、不错 速度快   没有包邮条件就好更了
40、长了不少知识，只是看了后啥都不敢用了。
41、看了壹，把贰也买来看看，写得有点啰嗦，方便面的配方写了一遍又一遍。
42、真相2：我们究竟还能吃点儿啥？
43、大概看了一下，确实是业内人士写的，但是做食品添加剂的扫盲书不太合适。推荐看《躲不开的
食品添加剂》比较专业。
44、看过他写的《真相2》，再也不敢吃零食了，特别是彩色的漂亮的~~~
45、安部實踐豐富，不過書寫的有些不扎實。邏輯性不強。
在书的结尾篇章对于为何食品添加剂尾大不掉的分析很感性，也很有日本电影的感觉。首先我觉得能
反省是好的，其次这真的不是一个行业一个人的事，乃是一种商业社会下人的改变。安部所教授的独
善其身总体偏向消极，若我说，必须是商业模式的大变革才能有些改变。
46、泥轰国也不靠谱啊！！！我不爱吃饭团了，甩手。
47、阅读后就感觉身边的食品令人触目惊心，挺好的书，看了对自己以后的饮食有一定益处
48、看到了以前不知道的，今后要睁大眼睛。
49、写的挺好，稍有夸张但是值得看的~
50、同事买的说是很有帮助，能了解到很多真相
51、写的不错，值得读，看完以后就很少吃零食了
52、这本的翻译比另外一本的还差⋯⋯最不能忍的就是全书所有pH都写成PH，换做我们老师看到直
接骂死啊！比起科普感觉更像是宣传人文类的东西，内容和另外一本差不多，感觉看了也是在浪费时
间⋯⋯
53、食品添加剂真的是一种强大的东西，在我们的饮食越来越注重外表价格的时候，像老师上课说的
，我们真正需要关心的其实是是否健康，以及口感和保质期吧
54、翻译的不好，书非常好
55、还好，看看吧
56、读后知道了不少早该了解但从未知道的事情
57、食品添加剂的事该引起重视了
58、令人触目惊心的食品
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《真相》

59、老实说 对于书中所提到的化学词语 我真的是一头雾水
整本书看完后学会勒一点：
厨房没有的=食品添加剂
我想 以后每次喝碳酸饮料前都会三思的
60、可能不是国内作者写的 看起来还是有代沟
61、可以翻翻看
62、这本书内容不够多，但对于不懂添加剂的大众来讲，作为食品添加剂的普及也让大家了解不少，
在食品安全不断受到质疑的今天好是不错的知识。
63、最近看的关于食品添加剂的书，看完了就有一定要自己动手丰衣足食的感觉，不敢到外面买吃的
了，真的很恐怖
64、好书，大家都看看
65、怎么说尼，真相总让人难以接受
66、步步惊心。。。
67、后面翻译得有点无聊了！
68、食品添加剂的扫盲书。再也不吃零食、不买超市半成品、不相信任何加工过的产品了。自己做饭
，丰衣足食，长命百岁。
69、没有太多有价值的东西.
70、买过真相3，现在来买2真不错
71、作者是日本人，因此使用了很多日本食品的名称，有些不适应，但是文章的核心内容还是值得学
习的。
揭示了一些常见的对加工食品的思维定势、误区
72、在这个时代不要迷信权威,要把健康的主动权掌握在自己手中.
73、是一本简明易懂的书，我看书很慢，但是看这本书挺快的。
74、实用价值很一般！中国人应该看范志红的有关食品安全的书。很不错
75、每个家庭都应该拥有的好书,提高生活质量
76、非常好，食品安全越来越受到国人 重视。
77、帮助认识一些添加剂，是日本人写的，主要是以日本的食品举例说明，跟中国有相通之处吧。
78、看了以后才知道自己吃了多少添加剂，不错，实用！
79、虽然 和真相：壹，不是一个国家的作者所著，但是二者都和我们的日常生活紧密相关！值得一读
，减少食物中的添加剂，减少购买不明添加物的食品！
80、真相2确实可以学到一点东西，一些社会上的东西，但内容还是很少，1小时就看完
81、　　如何让我们吃得更安全                
　　                   
　　 
　　 
　　中国的传统饮食讲究“色香味”俱全，而且已经传播至全世界。色香味俱全其实是每个人饮食的
天然选择，差别只在于能不能做到而已。
　　 
　　食品工业的发展，尤其是食品添加剂的出现，满足“色香味”的物质条件日渐丰富。严格说来，
在食品超市里已经找不到不含添加剂的食品了。人们知道的是，食品品种越来越多，色彩越来越丰富
，味道越来越好。但不知这是好事还是坏事。
　　 
　　国际上以及每个国家对于食品添加剂的使用是有着明确而严格的规定的，包括品种、使用量、使
用范围等。也就是说，从表面看，只要遵照法律规定，食品安全还是有保障的。除非某些人不遵守法
律规定。
　　但事实真是这样吗？不是。
　　 
　　在日本享有“食品添加剂之神”的安部司以自己的亲身经历、知识和良知告诉我们，我们每天、
每餐、每口所吃的都可能是不安全的甚至有极大危害的!
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《真相》

　　安部司从女儿食用他自己用添加剂和垃圾肉渣开发的肉丸子一事上开始良心发现。原来在连自己
都不知道自己开发出来的食品为何物的情况下，自己的女儿也在放心的享用，这是多么可怕的事。从
此，安部司开始他人生的另一段旅程，并把这些写成文字与社会分享，希望人们认识添加剂，分享安
全的食品。
　　 
　　作者通过工业社会里常见的方便面、汉堡包、饮料、三明治等食品开始添加剂的教育课程，告诉
读者关于添加剂的常识、问题和真相。事实是，添加剂不但隐瞒了食品的真相，欺骗了我们的感觉，
更可能严重危害着我们的健康。也许你会说，不是有法律的规定吗？是的，如果你相信法律能够解决
所有的问题。
　　假定食品生产企业都能够遵守法律的规定，严格使用添加剂，安全就不存在问题了？不是。原因
在于，在日本，有超过1500种添加剂，也有对每一种添加剂的规定，但却没有对几种乃至几十、几百
种添加剂混合使用的规定。也许在一种食品成品中，某项添加剂没有超标，符合安全的规定，但一种
以上的添加剂混合在一种食品中，其安全却难以评估，更没有严格的规定，这就是问题的关键所在。
因此，就算一个企业严格遵守法律的规定，都不能保证其食品真正做到百分之一百安全。
　　 
　　更为重要的是，数量如此之多的添加剂，混合使用的数量根本无法计量，要测试、验证添加剂混
合使用的安全性和危害性实在是难以做到，更不要说从国家法律层面制定细则了。因此，对于普通人
来讲，为了安全和健康，花时间了解一些食品添加剂的知识，知晓食品添加剂的秘密，自己把握安全
和健康，就很有必要了。《真相贰：我们究竟还能吃点儿啥？》就是很好的选择之一。
82、世上没可食之物了，洁癖人士可能会有这种感叹。
83、1、值得认真地去看去思考的一本书，看后我修正了自己吃的原则；2、最后一章，作者将日本与
别国（中国等）对待食物的原则作了比较，有识之士呀。
84、相当不错的书,不过这书没包装 有的地方脏了点 会推荐给身边的朋友
85、在网上看过节选，很是不过瘾，买回家用了2晚看完了，很受益啊
86、读了之后增长了点见识，其实有些本来我也有些了解。并没有想象中那么可怕，只是更坚定了我
要吃健康食品的心。。。55555我的奶茶啊~~~
87、还可以，书的内容比想象中的简单。
88、包装很好，印刷很好，装帧精致，内容很好，很赞
89、虽有偏激⋯⋯
90、食品安全是当下的关注话题，以前的食品添加剂的问题也被提出来！日常的物品有很多都是不安
全的！到底我们还能吃什么？
91、真相2：能吃什么
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精彩书评

1、作者很聪明！虽然我从以前就不是很喜欢买市场上的包装零食什么的，觉得添加剂太多总归不太
好，但是被作者这样一写还是觉得心里凉飕飕的，因为这几年念书经常会买零食吃，也就不再多想添
加剂的问题。曾经我很天真的以为只有中国国内因为人口的原因所以弄不到新鲜又安全的食物，也受
很多人的影响认为老外们对这些还是很在乎重视的。看完这书才知道，原来日本人的重视是挑剔东西
的卖相⋯⋯真是让人不知道怎么说好了⋯⋯对于添加剂的危害，大概也是没有什么实验上的数据，或
者说添加剂这个领域兴起没有多少年，其中的危害尚不明确，作者就着重强调了其中糖的添加剂，通
过加入酸味剂，使得很腻很甜的饮料变得酸甜可口⋯⋯于是现在小孩子糖尿病的发病率高还是有这些
添加剂的功劳呢~~~这书看看还是不错的~~
2、首先对这本书翻译质量之差感到震撼。虽然对于一般人来说是pH还是PH没有什么差别，但是如果
让我们老师看到的话，绝对是会被骂死的。然后就是关于果汁制作的那一段。我数学差，一般那种跟
水差不多的饮料固形物含量不会超过5%，完全想象不出加果葡糖浆（葡萄糖果糖糖浆）是怎么算出那
么大的糖含量的。还有才500mL的“果汁”是什么样土豪的厂家会加1gVC进去。里面关于添加剂的用
量的算法，我想到的只有耸人听闻了⋯⋯安部先生会说要学会怀疑，那我真要先怀疑一下这本书的内
容了⋯⋯但是看完之后还是要感慨一下活在中国还是相对要好一点的，至少在中国允许使用的添加剂
种类没有那么多⋯⋯但是还是觉得那个“厨房里没有的东西=添加剂”的公式其实不太对，严格来算
的话，糖啊，盐什么也是添加剂来着，只不过工业上一般不加砂糖，而是改用果葡糖浆这种东西，既
降低加工难度，又降低成本。其实食品添加剂真的拯救了食品工业，注意，是“食品添加剂”，“食
品添加剂”、“食品添加剂”（重要的事说三遍），近几年来中国的食品安全问题，不是食品添加剂
的问题，是非法添加物，三聚氰胺不是食品添加剂，是非法添加物⋯⋯其实说白了，就是想吐槽这本
书的内容而已⋯⋯
3、如何让我们吃得更安全                中国的传统饮食讲究“色香味”俱全，而且已经传播至全世界。色
香味俱全其实是每个人饮食的天然选择，差别只在于能不能做到而已。食品工业的发展，尤其是食品
添加剂的出现，满足“色香味”的物质条件日渐丰富。严格说来，在食品超市里已经找不到不含添加
剂的食品了。人们知道的是，食品品种越来越多，色彩越来越丰富，味道越来越好。但不知这是好事
还是坏事。国际上以及每个国家对于食品添加剂的使用是有着明确而严格的规定的，包括品种、使用
量、使用范围等。也就是说，从表面看，只要遵照法律规定，食品安全还是有保障的。除非某些人不
遵守法律规定。但事实真是这样吗？不是。在日本享有“食品添加剂之神”的安部司以自己的亲身经
历、知识和良知告诉我们，我们每天、每餐、每口所吃的都可能是不安全的甚至有极大危害的!安部司
从女儿食用他自己用添加剂和垃圾肉渣开发的肉丸子一事上开始良心发现。原来在连自己都不知道自
己开发出来的食品为何物的情况下，自己的女儿也在放心的享用，这是多么可怕的事。从此，安部司
开始他人生的另一段旅程，并把这些写成文字与社会分享，希望人们认识添加剂，分享安全的食品。
作者通过工业社会里常见的方便面、汉堡包、饮料、三明治等食品开始添加剂的教育课程，告诉读者
关于添加剂的常识、问题和真相。事实是，添加剂不但隐瞒了食品的真相，欺骗了我们的感觉，更可
能严重危害着我们的健康。也许你会说，不是有法律的规定吗？是的，如果你相信法律能够解决所有
的问题。假定食品生产企业都能够遵守法律的规定，严格使用添加剂，安全就不存在问题了？不是。
原因在于，在日本，有超过1500种添加剂，也有对每一种添加剂的规定，但却没有对几种乃至几十、
几百种添加剂混合使用的规定。也许在一种食品成品中，某项添加剂没有超标，符合安全的规定，但
一种以上的添加剂混合在一种食品中，其安全却难以评估，更没有严格的规定，这就是问题的关键所
在。因此，就算一个企业严格遵守法律的规定，都不能保证其食品真正做到百分之一百安全。更为重
要的是，数量如此之多的添加剂，混合使用的数量根本无法计量，要测试、验证添加剂混合使用的安
全性和危害性实在是难以做到，更不要说从国家法律层面制定细则了。因此，对于普通人来讲，为了
安全和健康，花时间了解一些食品添加剂的知识，知晓食品添加剂的秘密，自己把握安全和健康，就
很有必要了。《真相贰：我们究竟还能吃点儿啥？》就是很好的选择之一。
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章节试读

1、《真相》的笔记-第162页

        如果以糖精为代表的合成甜味剂来代替甜味成分的砂糖、葡萄糖、果糖，那么可以说饮料是零热
量、无热量的。

将家务劳动当成下等劳动是不对的。

让自己习惯清淡的味道。

两块抹布合在一起缝成拖鞋，一边用吸尘器吸，一边用抹布拖鞋擦除吸尘器的痕迹。

厕所用喷雾器碰一些稀释的含氯漂白剂，就不容易留下味道和污渍。

厨房洗碗池的门在弄干净之后，喷一些汽车蜡或者硅喷雾剂。

在2升的瓶子里1L大豆酱油，和250克粗砂糖，放在柜子里三星期，复煮酱油就做好了。在复煮酱油中
加入碾成末的苹果、大蒜、辣椒和芝麻就成了烤肉的调味汁。做鱼汤时，可加入纯米料酒。防止煮烂
和去腥。

鸡汤可以手工做。买鸡肉末或切碎的鸡肉和剁碎的洋葱大蒜、用油翻炒之后，撒上少量盐炒匀，冷冻
之后再用，这样也会很便宜。

干鱼：让店主破开肚子，两面撒盐，用厨房用纸包住放进冰箱冷藏室，盐仅限自然海盐。放两个晚上
更好吃。不能盖保鲜膜因为冰箱里要去除水分。

如果一直食用味道浓厚的食品，首先要减量而不是立刻停止。
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