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内容概要

人体所需的营养，其实最好来自于我们每天所摄取的天然食物，但是，现代人因生活形态改变、饮食
不正常、环境不断恶化，想从日常饮食中达到营养均衡的目标，简直是难上加难。
    营养是维持身体正常运作的基本元素。
吃进一堆食物，却无法摄取到该有的营养素，这样的饮食方法，不仅造成人体负面影响，甚至会导致
疾病缠身。
因此医师建议：现代人一定要补充营养素。
    只是，你真的吃对了吗？
真的有对症补充吗？
还是吃了老半天，只是在吃安慰剂？
就让一群懂营养的医师们，教你正确使用营养素。
    聪明补充营养品来提升身体自我疗养功能，吃出健康，吃出不生病的生活。
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章节摘录

插图：PART 1 检测篇你的身体营养素够吗？
营养不均衡的现代人常常遇到许多人，总是拿着一堆保健食品要我帮他们检视一下，这些到底是吃什
么的?林林总总的保健食品中，有些是听朋友推荐他们就买来吃吃看，有些则是亲朋好友送的，但那么
多瓶瓶罐罐，光是该如何吃就够他们伤脑筋的，其中有哪些成分?到底为什么要吃?吃了对身体有什么
帮助?他们是一问三不知，而我只要随便拿起几瓶看看，其实很多都是重复的。
饮食准则中强调“天天五蔬果”，在过去的社会，天天五蔬果是很容易做到的，但套用在现代的生活
型态中，大部分的人三餐老是在外，要达到这套标准，实在很难。
以上班族为例，一早出门，早餐不外乎是豆浆、奶茶、三明治或是葱抓饼之类的；午餐则是排骨饭或
鸡腿便当，这类便当中虽然有青菜，但青菜量却少得可怜。
即使考虑到要多吃青菜而选择自助餐，自助餐的油脂用量很高，吃进去的几乎都是油脂。
到了晚上，上班族通常不是在外吃过晚餐再回家，就是买外食回家吃，晚餐的饮食情形与午餐并没有
两样。
一整天下来，摄取的青菜、水果量根本远不足标准的基本下限。
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媒体关注与评论

乐活新主张，吃对"营养"不生病！
以补给营养品来维持好生活品质，用预防医学的观念取代医药治疗的效果。
　　——美国纽约长岛立即门诊中心主任 王绪医师
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编辑推荐

《吃对营养不生病》：家家必备生活书，你可以决定自己的健康！
 好的医生，懂得开药治病：不好的医生，开了药，还是治不了病。
上等的医生，不仅懂得开药治病，更懂得使用营养素辅助治疗，全方位守护你的健康。
台湾大学食品科技研究所博士凌美月台北医学大学保健营养学系博士生邹素珍联合审定让懂营养的医
生，全方位守护你的健康
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