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内容概要

　　本书特色：　　8周56天配餐降低血脂食谱　　专业营养师提供贴心营养分析、降血脂功效，让您
吃得安心、吃出健康，8周循序渐进改善身体功能。
　　有效降血脂的饮食秘诀　　　专家告诉您如何吃最健康，吃对食物降低血脂。
　　降血脂的特效食材　　高血脂一族必看的健康食物排行榜，对症食疗掌控您的血脂。
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章节摘录

插图：绿茶中丰富的茶多酚具有抗氧化活性，因此可避免动脉硬化，改善血管壁的通透性，有效增加
心肌和血管壁的弹性.在预防心血管疾病方面有良好效果。
除了绿茶之外，普洱茶也具有抑制体内坏胆固醇氧化、延缓胆固醇合成以及促进胆固醇代谢等功效。
有冠心病或肾功能不全的人勿喝过浓的茶，以防其中的咖啡因造成心律不齐或肾脏负担。
饮茶的时间最好在用餐后，或餐与餐之间，避免空腹饮用，以免刺激肠胃。
地中海饮食富含蔬菜、水果、鲜鱼、香草等食材，使用橄榄油烹调，且搭配红酒，被认为是健康饮食
的代表。
地中海饮食包括各式各样富含抗氧化物质及多酚的蔬果。
多酚可保护植物不受日光伤害，在人体内也可发挥绝佳的抗氧化作用。
橄榄油不仅含有多酚，也富含不饱和脂肪酸，能降低血压及血中坏胆固醇，并提升好胆固醇含量。
多酚饮食加上不饱和脂肪酸用油，地中海饮食被认为是预防心血管疾病的妙方！
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编辑推荐

《8周降低血脂食疗事典》：8周56天配餐调节血脂食谱，特选血脂健康养生食材。
胆固醇过高的健康警讯！
小心高血压、脑梗塞、心脏病找上您！
食疗+自疗=降低血脂＋远离心血管疾病吃什么能有效降低血脂？
老年人才会血脂过高吗？
吃素就不怕高血脂了？
怎么区分好的胆固醇和坏的胆固醇？
饮食保健生活方案一次掌握健康关键！
认识高血脂·控制血脂的饮食秘诀·降血脂特效食谱·降低血脂的日常生活保健家庭必备健康宝典这
是您的健康顾问这是给全家人的健康保证书
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