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内容概要

现代人崇尚健康，保健食品已成为每日营养补给的必需品，据统计，现在有超过半数以上的人有吃维
生素的习惯，主要是大家都想借由保健食品帮助自己吃出健康、延年益寿。
因此，在保健食品市场不断推陈出新的状况下，消费者在购买前对于保健食品的认识与了解，也就益
发地重要。
    针对现代人45种基本需求，设计对症调养的保健食品处方笺，补充每种需求最需要的营养，让身体
更健康。
    深入介绍90种保健食品及成分，让读者完整了解各项保健食品及成分的特色与功效。
    针对现代人常见的身体症状，教导读者立即判读身体可能缺乏的营养素，对症补充营养素及保健食
品，拥抱健康。
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作者简介

谢明哲，任教于台北医学大学的谢明哲教授，钻研营养学教学与研究多年，教学认真，深受学生爱戴
，所研究的专业领域多为抗氧化营养素与慢性病、特殊营养素与脂质代谢、健康食品之功能性评估等
相关主题。
教学研究之余亦活跃于食品营养界，对于现代人的肥胖议题有相当深入的研究
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章节摘录

插图：其实，吃保健食品不只是为了身体的需要，另一个主因是因为现在食物中所含的养分已不若过
去。
根据地球高峰会议的报告指出，人口的快速成长促使农作物大量生产，土壤原本所含的荞分已消耗殆
尽。
近一百年来，亚洲土壤所含的矿物质已经流失76％，而为了增加产量，农民大量使用农药及化肥，虽
然让产量增加了近三倍之多，但营养素却大量流失。
加上蔬果从摘采下来的那一刻起，所含的养分便开始流失，经过运送、烹调时的研磨、切削、压榨、
加热及冷冻等过程，一直到被人类吃进身体里，真正摄取到的养分已经减少一大半。
种种的现实状况，也让我们了解到现有食物所含的养分，正因为各种因素而在逐渐流失中，为了弥补
食物所含养分的普遍性不足，建议大众应该视需要摄取各种保健食品，以补充身体营养所需，提高免
疫力，增强抵抗力。
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编辑推荐

《营养博士教你保健食品这样吃最健康》：90种保健食品成分，打造健康好基础！
你，每天吃错多少保健食品？
帮助你健康使用吃错保健食品，比不吃更危险!保健食品的居家必备专书营养博士研究保健食品近20年
的经验分享，教你认识最需要的保健食品及成分，破除人云亦云的疑虑只有吃对保健食品，才能永保
健康!
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