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内容概要

现代人工作忙、压力大、生活不规律，不但饮食很难达到均衡和健康，身体对维生素的吸收也会受到
影响，从而导致营养元素的缺乏和免疫力的下降。
因此，适当地补充维生素是十分必要的。
弄清自己的身体是不是缺少维生素，该补何种维生素、补多少，以及通过本书了解不同维生素的知识
，知晓服用维生素的禁忌才能做到合理的补充。
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章节摘录

第三章 你需要哪种维生素正在减肥的人近年来，饮食西化、脂肪摄入过量等不合理的膳食结构和运动
量的减少，导致肥胖发生率逐年增高，肥胖对人们健康的危害也日益凸显。
儿童肥胖可导致营养不均衡、骨骼发育不良、学习能力下降；成人肥胖则成为各种慢性病如高脂血症
、高血压病、糖尿病、脂肪肝、胆结石、结肠癌等潜在的诱发因素。
减肥成为备受关注的问题。
健康与健美，孰轻孰重。
大多数的减肥人群长期抵制油脂、肉类等食物。
其实这种控制饮食的减肥方法虽然比较有效，但也造成了例如维生素A、维生素D、维生素E、维生
素K等脂溶性维生素的摄入不足。
维生素A有抗氧化功能，并有助于眼部及皮肤健康；维生素D能促进钙的吸收和利用，有助骨骼健康
、挺拔体态；维生素E有助于延缓细胞老化，并有“血管清道夫”的作用；而维生素K具有凝血功能，
对于预防出血性疾病有一定作用。
专家提示说，科学的减肥方法是在每日膳食外，补充多种维生素、矿物质制剂，特别是全面配方的维
生素、矿物质制剂，以补充人体对于脂溶性维生素的生理需求。
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编辑推荐

《维生素是毒还是药:教你怎样正确而有效地补充维生素》由北京工业大学出版社出版。
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