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内容概要

　　本书为备受欢迎的澳大利亚体育“运动营养金标准”的指南书籍，适合精英运动员、体育爱好者
、教练员和健康专业人士，为一部实用营养向导，适合想了解运动营养学最新发展，但时间宝贵的人
士。
“运动营养金标准”一书通俗易懂，读者在需要专业建议时，只需几秒钟就能找到。
　　本书中就“液体摄入”和“肌肉伸缩”的学术讨论可以给所有运动员带来益处，使大家在任何体
育项目中受益。
本书还解释了如何通过合理的蛋白质、糖类、维生素和液体的摄入来建立耐力和能量。
尤其有益的是关于安全明智的燃烧脂肪、建立肌肉群和减肥的好点子。
读者将这些指导融入他们的日常生活后，在外出就餐、阅读食品说明书和选择零食时会更加自信！
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