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内容概要

本书以图文并茂的形式，介绍了白领阶层维持健康态的营养调理方法、摆脱亚健康态的饮食调理方法
，以及白领阶层常见疾病的营养调理方法。
本书还运用了中医学的理论，介绍了作者通过多年的实践经验总结的不同季节的饮食调理方法及特殊
的食疗方。
全书的内容安排，非常符合目前白领阶层的营养与健康实际，所提供的饮食营养调理方法简单易操作
，有很强的科学性和实用性。
由于插入了大量的图片，图文并茂，增加了趣味性和对比性。
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作者简介

韩春姬，女，理学博士，教授，1960年1月24日生。
1983年毕业于白求恩医科大学公共卫生专业本科后，一直从事营养与食品卫生学教学和科研工作。
1991年获得卫生毒理学硕士学位，2005年获得生理学博士学位。
现任延边大学基础医学院预防医学教研部主任、保健食品研究室主任，兼
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章节摘录

第1章 白领营养新理念1.营养与营养素正确认识营养人们在没有解决温饱问题时，吃饭的主要目的就是
充饥，以便维持生存。
此时谈不上多少营养，有什么就吃什么，饥不择食。
随着温饱问题的解决，尤其是白领阶层，不再单纯为吃而吃。
但是，由于对食物的过多摄取和温无节制的饮食习惯。
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