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内容概要

素食能使您更苗条。
节食或禁食是常用的减肥方法，不利于身体营养的补充，人需要进食是身体的自然需求，强迫自己节
食来减肥，身体的需要不能被满足，虽然短时间内可能会减轻体重，但压抑过久却会导致相反结果．
影响新陈代谢，令新陈代谢减慢，甚至有发生厌食及暴食症的可能。
素食减肥法既能到达减肥的效果，又能够保证您得到充分的营养。
是科学合理的健康减肥方法。
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章节摘录

版权页：插图：冠心病是最常见的一种心脏病，发作时胸腔会产生一种压榨性的疼痛，并可迁延至颈
、颔、手臂、后背和胃部。
可想其滋味是如何痛苦，不单如此，严重的患者还可能因为心力衰竭而危及生命。
引发冠心病的一大原因是摄入过多的高胆固醇食物和吸烟。
这些不良的饮食习惯会使脂质代谢紊乱，致使冠状动脉粥样硬化，进而让心肌机能产生障碍。
合理饮食，控制高胆固醇、高脂肪食物，多吃素食，则可以预防冠心病的发生。
糖尿病糖尿病是一种慢性代谢疾病，其发病的根本原因尚不清楚，但可以确定的是：它的发生跟饮食
是否合理有着密切的关系。
肥胖的人士更容易患糖尿病，所以，爱吃高脂肪、高蛋白、高热量食物的朋友可要注意了，得把好人
口关，把体重控制在标准范围内，以增强机体的抗病能力。
慢性胃炎慢性胃炎是一种慢性病，有人认为它不治也没有关系，挺挺就过去了，殊不知忽视它的后果
是让胃癌的发病率大大提升。
现在，有很多年轻人爱吃冷饮和辛辣的食品，其实这只幸福了我们的舌头，却苦了可怜的胃。
如果把最初健康的胃比作一个光亮的“容器”，如果您不注重保养它，它就会被吃进去的刺激性食物
摧残得斑驳不堪。
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编辑推荐

《这样吃素最健康》：生命对每个人来说，只有一次。
选择健康、快乐过一生，就从选择好的饮食习惯开始。
让您更苗条、更健康、更聪明、更快乐的饮食指南。
一本让你轻松健康的素食书。
吃素是一种健康的选择。
素食不但赐予我们健康，更带给我们心灵上的滋养，让我们更有爱心，更平和，更快乐。
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