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内容概要

　　蛋白质、维生素和矿物质都是组成人体各组织器官的重要物质，是维持人体生命活动不可缺少的
三大营养素。
大部分蛋自质以及所有的维生素和矿物质均需从日常饮食中摄取补充。
因此，了解并掌握各种食物中的营养功效、其间的相互作用及具体掇入量是非常重要的。
　　本书通俗易懂、实用性强，告诉你如何在日常饮食中摄取均衡而多元的蛋白质、维生素、矿物质
，从而使你拥有一个健康的身体。
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