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内容概要

本书介绍了肥胖发生的原因、科学减肥方法及不同热能待级的减肥健身食谱套餐，使减肥者达到既然
减肥又健身的目的。
内容丰富，科学实用，通俗易懂，不仅适合肥胖者阅读，而县对正常人的日常饮食也具有科学指导意
义。
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媒体关注与评论

书评近十几年来，由于我国城乡居民生活水平不断提高，肥胖者越来越多。
肥胖既不符合现代人的审美观念，又易诱发多种疾病，如高血压病、高脂血症、冠心病、动脉粥样硬
化、脑梗塞、糖尿病等。
调查结果表明，肥胖者患上述疾病的发生率，显著高于正常人的发病率。
肥胖的各种危害性，现在人们认识得已比较清楚，对自己的体重和体型表现出极大的关心。
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