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内容概要

最好的维生素摄取方式是纵均衡饮食获得，但烹调方法中却隐藏了许多营养流失的陷阱；8项调理大
忌，避免吃进一肚子美味但美分早已流失的食物。
本书依据要点——食物中的维生素、维生素/矿物质补充品大观、健康如分的维生素摄取法。
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素/矿物质补充品大观 维生素/成物质补充品成分标签完全解读 维生素速配摄取法 维生素/矿物质补充
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青少年需要的维生素/矿物质 成年人需要的维生素/矿物质 更年期及银发族需要的维生素/矿物质 生活
型态与维生素/矿物质的亲密关系 孕妇及哺乳妇女需要的维生素/矿物质 学生需要的维生素/矿物质 上
班族及外食族需要的维生素/矿物质 蓝领族及夜间工作者需要的维生素/矿物质 素食族及肉食族需要的
维生素/矿物质 烟酒族及咖啡族需要的维生素/矿物质第五篇 市售含维生素/矿物质产品总体验第六篇 
维生素/矿物质补充品完全购买指南
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