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内容概要

本书是作者20多年饮食与锻炼研究工作成果的总结。
它在简要介绍了营养基础知识之后，重点介绍人各种节食法的原理与功效，并用简单的食谱样本说明
各种节食法的要点，为读者选择适合自己的最佳节食法提供了实用指导。
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