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内容概要

本书分为三个部分，第一部分专说B族维生素的基本常识及各种功能，第二部分则以各种B维生素含量
丰富的食材做出简单的示范食谱，第三部分介绍面上较常见的维生素B的补充品，读者可就各自的需
要分章阅读。
    读完本书之后可以更进一步了解B族的维生素的功能，了解B族维生素如何帮助你的身体，也能了解
如何在日常生活中轻松摄取足够的B族维生素，并可以身体力行，成为迈向健康未来的第一步。
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作者简介

林世忠，台湾花莲县人，中山医学院毕业，曾任花莲慈济医院营养组股长，曾任台北立关渡医院营养
组督导，现任新光医院营养课组长。
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