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内容概要

健康 的生活是每一个人的愿望，而饮食中合理充分的营养则是维护健康、预防疾病、
保持青春活力的关键。

     糖类、蛋白质、脂肪、维生素及矿物质都是维护健康所需的营养素，必须均衡适当地摄取，过量与
不足对健康皆有害无益。
正确地了解食物中所含营养素的质与量及适当 的摄取极为重要。

    本书是一本食物营养与健康完整的指南，为美国最畅销的生活类好书之一，对每一位渴望健康生活
的读者极为有益。
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作者简介

阿德勒·戴维斯女士是美国著名的营养学家。
毕业于加州伯克莱大学，曾在哥伦比亚大学进修，并在南加州大学医学院获得生物化学硕士学位。
她曾在纽约的伯尔文及福特罕姆医院接受食疗专业训练，后担任加州亚勒明达国家健康诊疗中心的营
养顾问。

     戴维斯是国际营养学领
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