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《维生素全典》

内容概要

鉴于维生素和矿物质在维系人体健康方面的特殊地位，您在迈向健康的路途中，第一步就是要了解它
们，熟悉它们，让它们为您服务。
　　本书将向您全面介绍数十种人体必需的维生素和矿物质，包括其主要功用、缺乏和过量时的表现
、需要的人、补给须知、食物来源、日摄取量等内容。同时，本书还针对不同年龄、不同生活方式人
群的特点，提出了科学的营养摄取方案。您完全可以对号入座，看看您特别需要什么样的维生素和矿
物质，以及如何获得这些营养素。此外，我们还从日常生活中最容易获得的食物着手，全面分析了各
种食物的营养成分，从五谷杂粮、蔬菜、水果到肉蛋水产、调味料，深入浅出地阐述了这些食物的营
养功效和食用宜忌，让您在轻松地阅读中掌握健康之道。
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《维生素全典》

书籍目录

第一篇 维生素 1 认识维生素  （1）维生素是什么  （2）维生素史话  （3）维生素命名  （4）维生素功
能  （5）维生素分类  （6）维生素与药剂之争  （7）谁需要服用维生素药剂  （8）维生素服用黄金时
间  （9）维生素过量问题  （10）保护食物中的维生素 2 维生素家庭成员  （1）脂溶怀维生素   （2）水
溶性维生素   （3）其他第二篇 矿物质 1 认识矿物质  （1）矿物质是什么  （2）矿物质史话  （3）矿物
质功能  （4）矿物质分类  （5）矿物质食补  （6）矿物质药补 2 矿物质家庭秀  （1）常量元素  （2）微
量元素第三篇 维生素和矿物质让你更健康 1 维生素和矿物质的关系 2 不同时期不同需要 3 度身打造健
康生活 4 疾病与维生素和矿物质第四篇 食物中的维生素和矿物质 1 五谷杂粮中的维生素和矿物质 2 蔬
菜中的维生素和矿物质 3 水果中的维生素和矿物质 4 肉蛋水产中的维生素和矿物质 5 调料中的维生素
和矿物质 6 药膳常用材料中的维生素和矿物质 7 饮品中的维生素和矿物质
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《维生素全典》

精彩短评

1、第一次看见是在图书馆，觉得这本书非常使用，应该是了解维生素的好书，很高兴在当当上有，
收到书的时间是很慢，不过还是蛮开心的，里面还添加了新的内容，更加全面了，郑重推荐各位注重
健康细节的人士！
2、挺好,内容实在,可直接参考,(评论非要15字才行,是不是很霸道??)
3、很全面，实用。有时间就查查，一真正的工具书。
4、了解很多常识
5、这本书很实用，很详细，也介绍得很专业
6、为什么最多只能买4本？为什么最多只能买4本？
7、这本书可以作为家庭健康的参考书，比较全面。书也很可爱
8、我一直以为是维生素宝典⋯⋯昨天整理房间的时候才发现是全典⋯⋯OJZ
9、这本书我没看，家人看了，觉得还不错！
10、不错！内容丰富
11、为了一篇论文
12、一本健康饮食参考书，还不错
13、维生素还有很多未知的秘密等着人们去发现
14、这版的更好，在正文前有适合各种人群的食物的彩图；量虽不多但是也有一定的指导性。正文内
容也喜欢，适合没啥专业知识的人看看。
15、非常实用的一本书,很多食物的营养成分及注意事项都标注的很详细,最好的一点是还为不同的人群
打造了不同的营养解决方案.好啊.
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