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前言

古语云：“五谷为养、五果为助、五畜为益、五菜为充”。
营养均衡的膳食是身体健康的前提和保证，日常饮食要保证碳水化合物、脂肪、膳食纤维、维生素、
矿物质等营养素的供给，讲究膳食平衡。
本套《健康食谱丛书》分《养颜食谱》、《排毒食谱》、《瘦身食谱》、《益寿食谱》四个分册，针
对养颜、瘦身、排毒、益寿四个方面进行分类并推荐多款食谱。
书中的每道菜均从原料介绍、操作步骤、营养功效、食材解读、等几个方面详细介绍，图文并茂，科
学实用，方便易学，让你在享受美食的同时吃出美丽和健康。
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内容概要

本书为《健康食谱丛书》之一，由营养学专家指导，专业厨师现场制作，精心为爱美的女士准备了近
四十种保健益寿营养配餐方案。
健康容颜，从科学饮食开始。
找到适合自己的美食，才能吃出美丽与健康。
 本书图文并茂，科学实用，方便易学，让你在享受美食的同时吃出美丽和健康。
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章节摘录

插图：让你越吃越瘦的食物苹果苹果因富含果胶、纤维素和维生素C，有非常好的降脂作用。
如果每天吃两个苹果，坚持一个月，大多数人血液中的低密度脂蛋白胆固醇（对心血管有害）含量会
降低，而对心血管有益的高密度脂蛋白胆固醇含量会升高。
实验证明，如上述方法食用苹果后，大约80％的高脂血症患者的胆固醇含量会降低。
大蒜大蒜是含硫化合物的混合物，可以减少血液中胆固醇和阻止血栓形成，有助于增加高密度脂蛋白
胆固醇。
韭菜韭菜除了含钙、磷、铁、糖和蛋白质、维生素A、C外，还含有胡萝卜素和大量的纤维等，能增强
胃肠蠕动，有很好的通便作用，能排除肠道中过多的营养，其中包括多余的脂肪。
牛奶牛奶含有丰富的乳清酸和钙质，它既能抑制胆固醇沉积于动脉血管壁，又能抑制人体内胆固醇合
成酶的活性，减少胆固醇的产生。
冬瓜经常食用冬瓜，能去除身体多余的脂肪和水分，起到减肥作用。
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编辑推荐

本套《健康食谱丛书》分《养颜食谱》、《排毒食谱》、《瘦身食谱》、《益寿食谱》四个分册，针
对养颜、瘦身、排毒、益寿四个方面进行分类并推荐多款食谱。
书中的每道菜均从原料介绍、操作步骤、营养功效、食材解读、等几个方面详细介绍，图文并茂，科
学实用，方便易学，让你在享受美食的同时吃出美丽和健康。
古语云：“五谷为养、五果为助、五畜为益、五菜为充”。
营养均衡的膳食是身体健康的前提和保证，日常饮食要保证碳水化合物、脂肪、膳食纤维、维生素、
矿物质等营养素的供给，讲究膳食平衡。
滋润养颜餐是由营养学专家指导，专业厨师现场制作，精心为爱美的女士准备了近四十种保健益寿营
养配餐方案。
健康容颜，从科学饮食开始。
找到适合自己的美食，才能吃出美丽与健康。
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