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内容概要

肠道健康，人自然会变瘦，皮肤也会变好哦！
肠净人就美！
《超有效瘦身美颜汤》以&ldquo;肠道健康&rdquo;为基础，介绍了肠道健康与人体健康的关系，并精
选了50款具有排毒、消除腹部赘肉、改善便秘、消除水肿的瘦身美肠汤和具有美颜、美白、除皱、抗
老化及清新口气的美颜美肠汤，让您的肠道迅速恢复健康与活力，轻松减重，美丽动人！
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　　李昭瑢，静心研究印度瑜伽、中医及经络学20年，熟悉瑜伽养生、经络保健及药补、食补的原理
与应用。
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章节摘录

版权页：   插图：    一餐一碗美肠汤 想要保持肠道健康，运动、睡眠、饮食三者都很重要，但其中最
直接、最快奏效的方法，就是从饮食下手。
 中医自古即有“医食同源”的观念，认为利用食物本身的性昧功能也能达到医疗的效果，但我们可以
每天吃食物来生存，却无法每天吃药物来养生，就如同西方谚语所说的“You are what you eat”，外国
人同样认为，吃了什么食物就会变成什么样子，可见我们每天吃进肚子里的东西是决定健康的关键。
 为此，本书把每天都要喝的汤，按照食材分类分析各种功效和营养价值，并且丰富汤中的材料，除了
能得到丰富的营养素以外，还能由喝汤得到饱腹感，达到减少热量摄取、瘦身减肥的效果。
 美肠汤的制作理念 本书的美肠汤设计理念是将中医、西医对食物的性昧功能、营养成分来进行搭配
，并考虑到现代人生活都非常忙碌，所以制作方法简单、易学易做，食材容易获得，并以少油、少盐
、少调味料、追求健康的理念，使用天然食材设计出50道汤品。
 性昧取向：以中医基础的性昧功能进行食材搭配，寒性食材搭配热性食材，或是用温性、中性食材进
行身体调理，所以无论是哪一碗汤，都适合-年四季饮用，若有汤品特别适合在冬季或是夏季食用，会
在内文中标出。
 营养取向：兼顾西医对各食材营养素的定义，让每碗汤都可以喝出营养、健康，同时多用对健康有益
的蔬菜、五谷杂粮熬煮，增加汤品的营养价值。
而且勾芡时用莲藕粉取代水淀粉；浓汤用根茎类蔬菜或燕麦粉调成。
 饱食取向：美肠汤除了可健胃整肠、有利于肠道健康之外，汤品的食材丰富、口感多样，可以少吃正
餐，减少正餐热量，帮助正在节食、又想要营养均衡的人。
 方便取向：使用常见的食材、调味品，以及明火和汤锅来烹调，是单身贵族或小家庭都能轻松开伙的
食谱。
 功能取向：每碗汤皆从美肠的角度出发，按功能分为瘦身、美颜两大类，其中每大类又分了5个典型
功能可以根据自己的需求来选择。
 美肠汤功效解密 摄取热量太多、运动量太少、生活压力太大，现代人肠道的情况真是每况愈下，便
秘、拉肚子、肠易激综合症、小腹凸出⋯⋯问题接踵而来。
 美肠汤健康的烹调方式，加上大量的蔬菜，能减少肠胃负担，让消化系统可以充分发挥其作用，实现
清肠及改善便秘、排毒、消除赘肉、去除水肿、加速代谢和燃烧脂肪等目的，让废物不留在体内，进
而达到美肤、美颜、祛斑及美白、除皱、抗老化、除口臭等效果。
 改善下半身肥胖 肠道几乎占满了人体的腹部，肠道内有宿便的人，小腹也很明显。
随着年龄增加，人体的新陈代谢变慢、内分泌失调，造成脂肪堆积在腹部：长期便秘造成宿便堆积在
肠中，看起来大腹便便⋯⋯对此，美肠汤的食材可以促进新陈代谢、补充膳食纤维，选用低热量、优
质蛋白质，便于肠道消化、吸收，解决身体能量不足造成的新陈代谢变慢、脂肪堆积的问题，另外膳
食纤维也能促进肠胃蠕动，改善便秘情况，让你拥有曼妙的下半身曲线。
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编辑推荐

《超有效瘦身美颜汤》教你喝汤轻松瘦，肠净人就美，天天一碗汤，燃脂消肿，净肠排毒。
7天，不可思议的瘦身美颜魔力。
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