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内容概要

不知不觉间，维生素和矿物质成了各种营养、健康、医疗以及时尚传媒中的焦点，老少妇孺，几乎无
人不知，无人不晓。
维生素的大名早就如雷贯耳，而钙、铁、镜、硒等矿物质近年来更是集万千宠爱于一身，在各种媒体
广告中频繁亮相，尽管如此，您是否真如您所认为的那样了解维生素和矿物质呢？
    也许，您已习惯于将身体的种种不适归咎于社会和环境问题，感觉有一点无奈。
但事实上，您的健康还是更多地掌握在自己手里，这并不像您想象的那样困难！
鉴于维生素和矿物质在维系人体健康方面的特殊地位，您在迈向健康的路途中，第一步就是要了解它
们，熟悉它们，让它们为您服务。
    本书将向您全面介绍数十种人体必需的维生素和矿物质。
每一种里面将包括主要功用、缺乏和过量时的表现、需要的人、补给须知、食物来源、日摄取量等内
容。
此外，本书还针对不同年龄、不同生活方式人群的特点，提出了科学的营养摄取方案。
您完全可以对号入座，看看您特别需要什么样的维生素和矿物质，以及如何获得这些营养素。
本书语言平易，图文并茂，让您在充满乐趣的阅读中轻松掌握健康之道。
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