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内容概要

青少年时期注意摄取某些营养是至关重要的。
例如，铁和钙的摄取。
这一时期孩子们的行为经常导致他们不能获取良好的营养。
但是，饮食习惯是在儿童时期养成的，并且成为未来营养习惯的基础。
本书将对你在家里建立建健康的饮食习惯起指导性作用。
如今到处充斥着各种混乱的、相互矛盾的“营养知识”。
本书的作用尽量把知识写得简单实用。
良好的营养摄取应是简单易行的。
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