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《吃出健康》从营养学、保健学、生物学、药物学等多种学科角度，针对现代社会中人
们的生活水平普遍提高但体质却普遍下降的现实情况，围绕人体对营养的需求，详尽地
介绍了各种营养素对人体的作用，不同食物的营养含量，食物相生相克的搭配与健康等
，介绍了科学的饮食知识、保健经验，希望能帮助读者“吃出健康”。
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