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本书从饮食、睡眠及疾病一起探索身体黑客“自由基”，横跨与医学、化学及自然科学
多重领域，揭秘身体保健的基本知识。
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书评

这本书主要是从自由基的角度探讨养生之道。我们一般都知道应该早睡早起、应该少食
多餐，应该多吃素少吃肉，应该心境平和，应该……但是我们更多的人其实并未认真想
过其后的原因，也更缺乏一种能够将这些养生之道一以贯之的说法，以至有的人看到麦
当劳提供的营养元素表，居然会...  
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