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内容简介：

饮食是维持生命和保证健康的物质基础。本书从营养与健康的角度出发，把营养学的基本理论与健康观念和保健知识有机地结合起来，阐述了碳水化合物、脂类、蛋白质、维生素、矿物质和水六类营养物质在人体中的作用、食物来源及对健康的影响，讨论了如何通过平衡膳食来达到健康的目的。本书介绍了中国营养学会2016年发布的《中国居民膳食指南（2016）》和较详细的解读，还介绍了一些饮食常识、不同生理时期的营养需要、科学配餐的方法及饮食与美容、饮食与肥胖、饮食与相关疾病的关系。本书融科学性、知识性、趣味性于一体，理论联系实际，通俗易懂，应用性强，可作为营养与健康方面的科普读物，还可作为高等学校相关专业公共选修课的教材。
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网友评价：

挺好的，多了解些

不错，操作性很强。

很实用，不错

这本书不错。

超级实用的，已经给身边的朋友家人购买了很多本！强烈推荐

很好的一本书。

未读……

正版图书，发货速度很快，配送也很及时

这本书不错，可以看看

书质量问题，快递快递

专业正品读物，字体清晰！方便快捷！ 包装完好！ 很给力的网购体验！

很实用的书，内容很丰富，值得购买。

当当的包装历来较差，但这次无锡出版仓的包装很好！书的字体我可以接受，但字迹淡了些，不够醒目。

内容全面，专业性强，好用。

物流配送很好
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