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内容概要

本书从日常生活中经常遇到喝的问题进行了讲述，指出了人们存在的某些误区，以专家的观点提出了
许多科学建议，对常见的大众饮料的优点及营养进行了评点，可读性很强，文笔简练，通俗易懂、是
一本非常实用的大众健康读物。
     “这本书太重要了！
”这是我读完此书之后的第一个感想。
    《会喝才健康》是一本实用、完整，也最符合国人阅读的健康书，作者从健康、健美的角度重新审
视“喝”的习惯。
毕竟随着生活水平的提高，喝水不再只是为了解渴。
目前市售的饮品五花八门，种类数量之多，难以尽数。
有鉴于此，作者费心搜集资料，归纳整理，以浅显易懂的方式，仔细列举各种喝出健康与健美的建议
，其中包括、、、、、、、等八个篇章，内述方法不仅能轻易实践，更能达到改善体质、促进健康的
目的。
    尽管笔者在药学上学有专长，也曾任职于某大药厂，然仍无可讳言——如果我们能在平常的饮食上
做适当的营养补充，所获得的好处绝不亚于药物的辅助。
从本书中可看出作者在这方面所下的工夫，希望借由自然的饮品，来调理身体，十分难能可贵。
    再次向您推荐这本好书——《会喝才健康》。
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作者简介

胡建夫，医学院营养学毕业，现任某教学医院营养师。
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章节摘录

　　众所周知，维生素在人体中扮演着润滑的角色，尤其维生素B群，可促进蛋白质、脂肪、碳水化
合物的消化与吸收。
　　维生素可将糖分转成能量，维生素可促进脂肪代谢作用，泛酸更可说是维生素之王，不但对醣、
脂肪、蛋白质的代谢有益，也可提高抵抗力和解毒机能，另外，并可使精力旺盛。
　　值得一提的是，人体摄取的养分在体内分解、合成、氧化、还原，也就是消化、吸收、燃烧、排
泄，人体内有二千多种酵素，若要能顺畅运作，非得使各酵素细胞生产、活动才行。
　　食物中缺乏蛋白质或维生素B群，酵素活性会减低，也会减少体内的酵素。
蜂王浆中含有活性酵素的蛋白质、维生素B群、烟碱酸、叶酸、泛酸、胆酸、肌醇等，对酵素有很大
的贡献。
　　关于蜂王浆的神奇功效，林林总总不胜枚举，但我们至今对蜂王浆所含的物质尚未完全明了。
其中未知的成分，通称为R物质，据说蜂王浆具有多功能效用，就是R物质的神秘力量。
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