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怎样调配饮食才能保证家人获得均衡的营养，吃出健康的体魄，拥有充沛的精力投入到
学习和工作中?在本书中，营养专家针对“吃什么、吃多少和怎么吃”这一每个家庭、
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每日饮食中的核心问题，从科学饮食、均衡营养、防治疾病、促进健康的角度，将营养
科学知识与日常生活紧密联系，向广大家庭作了介绍，有较强的科学性和实用性。本书
将帮助读者成为让全家健康的家庭营养师。
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