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内容概要

　　吃好得健康，吃对变强壮，无毒真轻松。
本书精心优选600道功效非凡的健身排毒美食，为您打造最安全、最实用的健身排毒饮食计划。
300道健身美食，按功效分为增强免疫餐、提神健脑餐、强筋壮骨餐、滋阴壮阳餐，为您健康添加无限
动力；300道排毒美食，按功效分为护肝排毒餐、清肠排毒餐、养神排毒餐、淋巴排毒餐、护肤排毒餐
，神奇功效让身体毒素大清空。
每道美食都为您详解制作成本、制作时间、每日食用量、健身指数/排毒指数，通俗易懂，简单易行，
让您迅速远离毒素的困扰，感受身体的轻盈和精神的焕发，由内到外重塑健康与美丽！
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作者简介

　　《健康大讲堂》编委会集聚中国大陆与中国台湾在养生保健领域最有影响力的专家、教授团队，
涵盖保健营养大师、著名医学科学家、著名儿科专家、知名孕产科医师、知名烹饪大师、中国台湾地
区知名营养师、知名中医师，强强联手，全心为您，致力于打造国内最具阅读价值与影响力的养生健
康类书籍，传播最健康的饮食理念、养生理论、保健方式，为全民健康生活出谋划策，已出版发行《
百姓养生菜1688例》、《养生相宜与相克速查全书》、《怀孕分娩育儿大全书》、《糖尿病食疗王》
、《高血压食疗王》、《汉方蔬果养生圣经》等书籍，累积发行量已突破百万。
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书籍目录

健身排毒常识
吃对食物增强免疫力
常吃这些食物可补益身体
五脏简易彻底排毒法
轻松排毒方案抓住美丽健康
警惕“排毒”把健康也排掉
身体排毒三法则
健身篇
增强免疫
椒丝包菜
炝炒包菜
酸味娃娃菜
米椒娃娃菜
酸辣藕丁
酸熘藕片
蘑菇焖土豆
炖土豆
豆皮千层卷
鸡丝豆腐
肥牛豆腐
鸡蛋蒸日本豆腐
剁椒蒸香干
卜豆角回锅肉
玉米炒豌豆
辣婆婆下饭菜
大白菜包肉
口蘑五花肉
卤五花肉
糖醋里脊肉
金城宝塔肉
梅干菜烧肉
家常红烧肉
走油肉
芽菜烧白
京酱肉丝
干盐菜蒸肉
川味酱肉
四川熏肉
极品腊肉
农家猪耳
口耳肉
粟米炒猪心
珍珠丸子
纸包牛肉
青豆烧牛肉
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土豆烧肥牛
麻辣牛肉
椒丝拌牛柳
卤牛腩
胡萝卜焖牛杂
生拌牛百叶
卤水拼盘
百叶炒白勺
芥子汁烧羊腿
手抓肉
双椒爆羊肉
白切羊肉
宫廷羊方
脆皮羊肉卷
沙茶羊肉煲
萝卜羊肉汤
羊头捣蒜
牙签羊肉
米椒酸汤鸡
三香海南鸡
秘制珍香鸡
蚝油豆腐鸡球
盐焗脆皮鸡
港式油鸡
印度咖喱鸡
山药萝卜鸡汤
板栗鸡翅煲
玉米炒鸡米
蒜薹炒鸭片
红枣鸭子
五香烧鸭
四川板鸭
盐水卤鸭
爆炒鸭丝
参芪鸭条
老鸭红枣猪蹄煲
卤鹅片拼盘
火腿鸽子
百花酿蛋卷
排毒篇
⋯⋯
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章节摘录

版权页：插图：以下是排毒瘦身的3个要点，迫切要瘦身的女性可以在日常生活中实施。
为了控制体重，保持健康，你可以了解一下。
有毒食物具有一个征兆，当你开始学习拒绝它的时候，会有一小段的时间感到痛苦难熬，咖啡因就是
典型的“头痛杀手”。
咖啡对人体的好坏影响长久以来备受争议。
许多医生相信除了孕妇和高血压患者，一般人一天喝1～2杯咖啡并不会对人体产生大伤害，有些医生
则认为睡前饮用咖啡对睡眠状态会造成负面影响，而且咖啡因也很容易引起神经方面的问题，如焦躁
与不安。
也许你没发现，我们通常习惯在喝咖啡的同时不经意地吃下一些不健康的食物，比如说高糖分、高热
量、高肪脂的水果和甜点。
想在短时间完全戒掉嗜咖啡的习惯，还是逐渐减少摄取分量为好，可以依照自己的饮用习惯而定。
若你以前习惯一天喝5杯咖啡，不妨从每2～3天减少1杯的摄取量开始，逐渐减缓戒除过程中的不适，
并且将焦虑感降到最低。
另一个做法是减少咖啡因的强度，循序渐进地减少高咖啡因咖啡的分量。
如果你喝咖啡只是因为习惯在浓郁的香气中迎接一天的开始，那么，尝试用一杯温热的柠檬水来代替
咖啡吧。
多数人先天对甜食有着无法抗拒的兴奋和喜爱，因为吃甜食会刺激神经末梢，让我们感到兴奋，功用
几乎与吗啡相当，但你得为这种短暂的欢愉感付出代价。
甜食中只有极少的抗氧化剂，而抗氧化剂可以协助移除体内在氧化过程中产生的废物，这些废物不但
与心血管疾病有极大关联，也是导致癌症与其他疾病的关键。
拒绝甜食的第一步是注意那些隐藏在各种食物之中的糖分，像面包、意大利面、番茄酱和沙拉酱，要
在包装说明上发现这些糖分，所需要耗费的心思绝不亚于侦探工作，因为糖分在营养标示中常以不同
“化身”出现，像是果糖、蔗糖、葡萄糖、玉米糖精或是麦芽糖，等等。
当你开始避免食用大量糖类的摄取时，你就会感觉到对糖类的渴望不再如以往一般强烈了。
专家建议，每餐喝一杯略带苦味的茶，像是用菊苣或牛蒡根所煮的苦茶。
当对甜食的渴望难以忍受时，改用几片水果来解馋，苹果、梨子等水果的皮都具有大量的纤维质，能
延缓体内碳水化合物分解成糖分的速度。
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编辑推荐

《健身排毒食谱王(畅销版)》通俗易懂，简单易行，让您迅速远离毒素的困扰，感受身体的轻盈和精
神的焕发，由内到外重塑健康与美丽！

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<健身排毒食谱王>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


