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内容概要

本书主要内容包括：宏观营养素：不仅仅是热量；微量营养素：良好健康的更具体细节；怎样打赢你
的营养战，共分为三部分。
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第一部分 宏观营养素：不仅仅是热量
 第一章 碳水化合物：工作身体的高辛烷值燃料
 第二章 蛋白质：大脑·发育·愈合⋯⋯和生存的动力
 第三章 脂肪：既是朋友又是敌人
 第四章 平衡宏观营养素：获得令人敬畏的健康
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