
第一图书网, tushu007.com
<<减肥食疗秘笈>>

图书基本信息

书名：<<减肥食疗秘笈>>

13位ISBN编号：9787563431854

10位ISBN编号：7563431853

出版时间：2010-11

出版时间：延边大学出版社

作者：崔今淑　等主编

页数：314

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<减肥食疗秘笈>>

前言

据有关报道，我国许多都市人在沉醉于“美味生活”，又缺乏体育锻炼的同时，一种挥之不去的烦恼
——肥胖症，却与他们如影相随。
据我国卫生部门保守估计，中国目前至少有9 000万人正遭遇肥胖症的困扰，体重超重者高达2亿人之
多，各大中城市有近1／3的人出现不同程度的肥胖，青少年肥胖发生率也高达11％。
我国台、港、澳地区，以及欧美国家的肥胖人群更是高得惊人，在美国，10个人中就有5-6个胖子。
肥胖成为疾病防治中重点关注的问题之一。
有人称它是现代社会的文明病。
美国哈佛大学营养学教授Mayer先生曾指出：“肥胖在许多情况下，是一种文明世界的疾病。
”进入21世纪，肥胖将成为影响人类健康的主要危险因素之一。
所以，早在1997年，世界卫生组织就将肥胖症列为仅次于吸烟和艾滋病之后的第三大慢性杀手。
国际肥胖大会发表的公报表明，全世界因患肥胖症死亡的人数是因饥荒饿死的人数的2倍多。
肥胖已是当今世界人类健康的最大障碍，成为公众最为担心的社会性疾病。
近年来，肥胖的发生率有越来越高的趋势。
享受美味，吃出健康，生活细节，决定健康。
高血压、糖尿病、冠心病⋯⋯这些疾病都与肥胖密切相关！
您知道吗？
有些食物越吃越瘦，您知道吗？
四季减肥法各有不同，您知道吗？
食疗减肥是一种温和而又不伤身的减肥法，若吃得适当，不但可以减肥，还有健身之效，而不同体质
的肥胖，适用不同的食疗减肥方法。
本书详尽介绍了各种减肥瘦身的食疗食谱，全面、系统、实用、易行，适合广大减肥瘦身爱好者尤其
是肥胖症患者食疗减肥参考。
同时，对于临床医生也具有一定的参考价值。
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内容概要

　　本书详尽介绍了各种减肥瘦身的食疗食谱，全面、系统、实用、易行，适合广大减肥瘦身爱好者
尤其是肥胖症患者食疗减肥参考。
同时，对于临床医生也具有一定的参考价值。
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章节摘录

燕麦薏苡仁饼【材料与制作】燕麦面250克，粗麦粉100克，薏苡仁30克，植物油、麻油、葱花、姜末
、精盐、味精各适量。
将薏苡仁去杂，洗净，晒干或烘干，共研成粗粉，与燕麦面、粗麦粉充分拌和均匀，放入盆中，加清
水适量，调拌成糊状，加适量植物油、麻油、葱花、姜末、精盐、味精等，拌和均匀，备用。
平底煎锅置大火上，加植物油适量，中火烧至六成热时，用小勺将燕麦薏苡仁糊逐个煎成质润松脆的
圆饼即成。
【功效与宜忌】具有补益肝脾、调脂降糖、护肝减肥的功效。
适用于慢性肝炎、脂肪肝、血脂异常、糖尿病。
当主食食用。
赤豆米糕【材料与制作】糯米粉600克，粳米粉400克，赤小豆200克。
拣去赤小豆中的杂物，淘洗净后放入锅中，加清水煮熟，沥去水分。
将粳米粉、糯米粉倒人缸里拌匀，取出1／4备用。
将清水倒入米粉缸内，边倒边搅拌至米粉不干不湿后，用细箩边筛边用手搓擦，成粗细均匀的细粉粒
，再把熟赤豆倒入拌匀。
笼屉内铺上一块纱布，将拌匀的粉料轻轻地铺上一层后，放在沸水锅上蒸至粉料呈玉色后，再铺上一
层粉料，蒸至粉料呈玉色。
这样不断地铺，不断地蒸，直至粉料全部铺完。
最后一次将原先取出备用的粉料铺在糕面上，再蒸片刻即熟。
取干净木板一块，上面放木框。
将蒸熟的赤豆粉料倒人，用手按平。
再用一块干净木板盖在上面，木框连同糕翻个身后，取去木板、木框，趁热切成长方块（每块50克）
即成。
【功效与宜忌】具有益气健脾、利水减肥的功效。
适用于单纯性肥胖症，对兼有慢性肠炎、水肿者尤为适宜。
当点心食用。
柚肉酥饼【材料与制作】鲜柚肉250克，纯奶粉100克，百合粉50克，面粉500克，发酵粉5克，菊糖0.5
克，精盐1克，橘子型香精2克，花生油10毫升。
取400克面粉放进和面盆内，加进百合粉拌匀，再取汤碗放人发酵粉，用200毫升温水溶化，并加进香
精、精盐和花生油搅匀，倒进面中再和成面坯，稍放发酵备用；另将柚子皮剥掉去除柚子核，将柚子
肉用搅馅机搅成泥状，加进纯奶粉、菊糖拌匀稍腌待用。
取发好的面坯加面扑揉搓成长面剂子，下30个小面剂子，按扁擀成水饺皮，逐个包上腌好的柚肉馅泥
，捏成圆形并将其按扁成圆馅饼，再用刀在外侧圆弧圈处转切5～6竖刀（不露馅为度），码在烤盘上
，放进烤箱，用180℃烤15分钟取出，码在盘中便可食用。
【功效与宜忌】具有降糖降压、降脂减肥等功效。
适用于糖尿病、高血压病、血脂异常、支气管炎等。
作为副食，分多餐食用。
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编辑推荐

《减肥食疗秘笈》：享受美味，吃出健康，生活细节，决定健康。
高血压、糖尿病、冠心病⋯⋯这些疾病都与肥胖密切相关！
您知道吗？
有些食物越吃越瘦，您知道吗？
四季减肥法各有不同，您知道吗？
食疗减肥是一种温和而又不伤身的减肥法，若吃得适当，不但可以减肥，还有健身之效，而不同体质
的肥胖，适用不同的食疗减肥方法。
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