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内容概要

作者对这本经典的维生素指南的内容进行了更新，增加了读者最需要的最新营养资讯，最适合放在案
头枕边，教你如何生活得更健康、更幸福、更长寿。
本书告诉你：    ·如何使维生素，矿物质和其他营养补充品发挥最大效力——让你正确地使用它们，
避免出现各种问题。
    ·如何为自己量身定制饮食营养治疗方案——定制适合自己生活方式、健康状况，甚至职业特点的
食疗方案。
        ·如何利用“伟哥”、百忧解和镇静剂等化学药物的天然替代品    ·介绍关于高效的类胡萝卜素
的新发现——如α胡萝卜素、叶黄素和玉米黄质以及它们对你有何益处。
    ·更新了维生素、矿物质及其他营养补充品、顺势疗法和芳香疗法的各章节内容——告诉你如何充
分利用这些信息。
    ·新的警告——警惕药物之间危险的相互作用及“万金油”似的药物。
　　本书是为你而写的——而并非是为符合统计学上所求得的“标准人”而写的。
实际上，你的身体状况在高矮、胖瘦、活力方面可能与这个“标准人”不同。
书中所作的一些指示是针对各个不同健康状态的人而写的，而不是为了一般“标准人”所写。
作者尽量在书中提出个性休的建议，因此，我相信，本忆所提的建议定能引导你走向“最佳的健康状
态”。
这也是撰写本书的目的所在。
　　在本书中，作者综合了自己多年的药学和营养学知识，对于药品与维生素之间复杂而易混淆的，
常常很危险的相互关系进行了阐释。
同时在撰写时作者也心尽量顾及个性化和具体性，因为我们知道，过去由于笼统的一概而论，致使人
们对于维生素常常是颖窦丛生，顾些失彼。
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书籍目录

第一章  如何了解你真正需要哪些维生素  1、何谓均衡膳食，你拥有均衡膳食吗  2、如何测定各种缺乏
症  3、可能出现的征兆  4、“异常食欲”可能的原因是什么  5、从饮食中摄取大部分维生素  6、与本
章内容相关的问与答第二章  依性别、年龄、职业而别的维生素需求  7、选择适合你自己的维生素健康
法  8、女性  9、男性  10、幼儿  11、儿童  12、孕妇  13、哺乳期的母亲  14、跑步者  15、慢跑者  16、经
理人  17、学生  18、电脑用户  19、65岁以上高龄者  20、运动员  21、健身的人  22、夜间工作的人  23、
卡车司机  24、舞蹈演员  25、建筑工人  26、好赌之人  27、推销员  28、演员——舞台表演者、电影演
员、广播员、电视演员  29、歌手  30、医生和护士  31、指甲修饰师与美发师  32、骑自行车者  ⋯⋯第
三章  维生素的对症用法第四章  各种病症恢复健康的方法第五章  精神性疾病与维生素的关系第六章  
药物与人第七章  维生素与最新流行的节食法第八章  你摄取的糖和盐是否过量第九章  青春靓丽  英俊
潇洒第十章  保持年轻、活力和性感第十一章  有关维生素的“是”与“非”第十二章  有关知识便览后
记  维生素小词典
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