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内容概要

　　本书以食品热量为主，从常用食品的热量、胆固醇及纤维素三大直接影响饮食健康的营养成分入
手，教会读者适量摄食，不过量、不少食的保持健康的重要营养法则，从而合理选择食物，获得均衡
营养。
全书以浅显易懂的方式，搭配食物图片及数据，详细介绍了约650种日常生活常用的食品。
常见外食的营养及热量；不同烹饪方式的热量分析。
无论是对于现代病、瘦身的控制需求，还是专业方面的营养数据查询，本书都具有科学、实用的阅读
收藏价值。
　　为了提高利用价值，本书还介绍了外食料理的热量数据及烹调的食品热量将会产生何种变化。
透过本书，除了能够学会挑选食物外，也可以学到聪明的吃法。
　　食物的“热量”是人类生存不可或缺的物质。
但若摄取过量，将造成营养不均衡，甚至危及健康。
适量摄食，不过量，不少食，正是维持健康的重要法则。
希望本书能够帮助所有热爱生活的人们拥有健康、美味的饮食生活。
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编辑推荐

　　《食品热量一览表》能帮助所有热爱生活的人们拥有健康，美味的饮食生活。
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