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В книге собраны общие сведения о здоровом пита-
нии, о составе пищи, о содержании белков, жиров, угле-
водов, витаминов и микроэлементов в различных про-
дуктах. Даны справочные материалы, зачем эти вещества 
нужны, чем полезны, а чем и вредны при избыточном 
употреблении. На основании формул и таблиц читатель 
сможет определить, что и сколько ему нужно есть, чтобы 
оставаться стройным, полным сил и здоровья.
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