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前言

健康，是人类永恒的追求。
随着人们生活质量的不断提高，科学合理均衡营养是世人所重视和关注的热点问题。
拥有健康而匀称的体态是人们所追求的新目标、新时尚。
然而，由于长期的饮食习惯不科学、不合理。
过盛的营养和热量悄悄在体内膨胀，导致发胖人群增多。
肥胖不仅影响人的外观形象，更重要的是由于体重的增加会引发糖尿病、心脏病、高血压、高脂血症
等。
并使这些疾病加重。
不科学的减肥方法不仅有损人体健康，还会不知不觉的使自身免疫力减退.造成身体诸多器官的衰退。
而科学合理的饮食调养，是健康减肥的首选。
中国的食补、食疗文化，是世界饮食文化中辉煌的一页。
中医讲究药、食同源，这是一种回归自然的自然疗法。
为了帮助广大追求美体瘦身的读者能够在健康而科学的减肥行动中，获得健康而匀称的身材，我们会
同国内医学专家、营养学家及烹饪名师一道以科学严谨的态度、精确的理论依据。
针对人的生理特点、营养需求和平衡膳食等诸多因素，根据各种食物、药物的不同药理和疗效，将传
统的中医药理论和现代营养学相结合，科学合理搭配组合成各式营养主食。
该书详细介绍了60款具有减肥瘦身、预防肥胖功效的营养主食。
并以简洁的文字和精美的彩图。
对每款主食的营养成分、药理和疗效、用料配比、制作方法、成品特点、操作提示均做了详细的介绍
。
对主要制作过程还配有示范图片。
图文并茂，步骤清晰，原料易取，易学易做。
是一本集食疗、食补于一书的科学饮食指导用书。
相信本书必定能成为您美好生活中的佳侣，伴您摆脱肥胖，拥有健康而匀称的身姿！
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内容概要

本书介绍了60款减肥瘦身食疗主食。
作者以简洁的语言对每款主食的用料配比、制作方法、功效、特点、操作提示等均作了详细说明，并
配有精美的彩图。
按书习作，您一定会烹制出色、香、味俱佳的美味主食，使您及您的家人在享受美味的同时，拥有健
康而匀称的身姿！
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《减肥瘦身食疗主食》：食疗主食精华系列丛书。
享受美味，吃出健康，生活细节，决定健康。
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