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编辑推荐

每个健康成年人一天的营养需要量中，维生素C为50毫克。由于食物在储存、烹调等场
合，造成了维生素C的流失。所以为了保证维生素C的摄取量，每天应尽量多进食一些富
含维生素C的蔬菜和果品，作为补充。  

内容简介

每个健康成年人一天的营养需要量中，维生素C为50毫克。由于食物在储存、烹调等场
合，造成了维生素C的流失。所以为了保证维生素C的摄取量，每天应尽量多进食一些富
含维生素C的蔬菜和果品，作为补充。
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