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内容概要

本书面向大众，分为四大部分。
第一部分您了解维生素吗，介绍了有关维生素的常识，提倡摄取维生素首选天然食物，介绍了如何补
充维生素制剂，不要滥补维生素，服用维生素注意事项等；第二部分维生素的天然食物源，介绍了富
含维生素A、维生素B1、维生素Ｂ2、维生素Ｂ6、维生素Ｂ12、维生素Ｃ、维生素Ｅ、维生素Ｐ的食
物；第三部分这些知识您应该懂得，比较详细地介绍了维生素的临床知识，以及应该掌握的内容；第
四部分哪些维生素适合您，介绍了特殊人群、患病人群补充维生素的参考剂量。
本书的目的是面向社会首及维生知识，启发和引导人们正确认识维生素、科学补充维生素。
　　本书深入浅出，通俗易懂，适合各个层次、各种职业、各年龄段的读者阅读，更适合做您的家庭
保健顾问。
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书籍目录

您了解维生素吗  维生素的发现  什么是维生素  维生素的计量单位  维生素的主要功能  维生素如何发挥
作用  不同人群对各种维生素的需要不同  摄取维生素首选天然食物  多数人膳食维生素不足量  人体内
维生素缺乏的症状  人体内维生素缺乏的原因  怎样摄取食物才能满足对维生素的需求  避免食物中的维
生素人为的流失  补充维生素制剂成为时尚  可供你选择的维生素制剂  补充维生素制剂不能代替膳食中
维生素  天然与合成的维生素哪种好  补充维生素也要讲平衡  服用复合维生素效果更好  不要滥补维生
素  如何服用维生素效果最佳  检验前一天不要服维生素  服用某些维生素时也需忌口  服用维生素注意
事项  与维与素有关的现象  维生素产品在全世界有巨大需求维生素的天然食物来源  富含维生素A的食
物  富含维生素B1的食物  富含维生素B2的食物  富含维生素B6的食物  富含维生素B12的食物  富含维生
素C的食物  富含维生素E的食物  富含维生素P的食物这些知识您应该懂得  维生素A    关于维生素A的一
般知识    维生素A对视力的影响    缺乏维生素A会使皮肤老化    儿童维生素A缺乏现象不可忽略    维生
素A使儿童增强免疫力    维生素A的临床新用途    维生素A的毒副作用  维生素B    B族维生素的有协同作
用    B族维生素的摄取⋯⋯哪些维生素适合您
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