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内容概要

正确的饮食习惯不仅有助于人体的消化与吸收，更中健康的首要法则。
面对五花八门的食物，您可知自己平日所摄取的营养均衡吗？
怎样的吃法最健康呢？
本书详细说明诸多食物的营养价值，并探讨其食用方法对身体的影响。
若能针对各人不同的体质巧妙配合运用，必能让您吃健康，活得长寿！
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