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内容简介：
这本最新修订版的畅销书《食物圣经》，包含了来自世界顶级权威对食品和饮食各方面的最新研究和信息，是一本不可或缺的参考书。它讨论了所有重要的食品问题----从纯素食与肉食之争到现代食品种植；从高碳水化合物到高蛋白争论到选择哪种油来保护健康。它会给你明确的营养信息，指导你通过饮食建议的雷区。这本书首先解释了构成食物蛋白质、脂肪、碳水化合物、纤维素、矿物质、维生素，以及新的非营养素(如益生菌)的基本元素，然后解释了如何将它们结合起来，以达到均衡、健康的饮食。《食物圣经》深入探讨了所有常见的疾病和健康问题，并讨论了应该避免哪些食物，以及哪些食物可以帮助预防或减轻这些问题。书中有大量有用的信息，告诉你在人生的各个阶段应该吃什么，以及如何最好地控制体重。这本书包含了所有场合那些诱人的、健康的和营养的食谱收集。最后一章包含了对300多种日常食物宝贵的、详细的分析。
作者简介：
茱蒂丝•威尔斯（Judith Wills）是英国最著名和最有知识的营养和饮食专家之一。她定期为全国性报纸撰稿，并在《Saga》杂志上拥有固定的专栏。蒂丝•威尔斯在这本终极指南中介绍了我们吃的食物中所有好的和坏的基本事实。
谢谢您的阅读！
请将反馈信息发至：吴伊裴（Jessica Wu）
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