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内容概要

　　为了拥有健康的心脏，请你合理饮食，并尽享其乐。
著名心脏病学家詹姆斯·里帕博士和顶极厨师及膳食专家一起为你展示有利心脏健康的“精明饮食”
的奇妙之处。
在《心脏健康食谱》中.你不但能获得吃好每餐的绝妙建议，而且能找到让你情不自禁地下厨烹饪的方
法。
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作者简介

作者：（美国）詹姆斯·里帕（Rippe.M.D.） 等 译者：王竟 等詹姆斯·里帕，医学博士，美国塔福斯
大学医学院副教授，里帕健康评估中心和生活方式研究中心主任。
著有多本获奖的健康类图书。
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书籍目录

简介第一部分 拥有健康的心脏第一章 选择有利于心脏健康的生活方式第二章 饮食决定了您的健康：
饮食和您心脏之间的联系第三章 烹制心脏健康美食第四章 食品店中的指导：采购心脏健康食品第五
章 如何计划利于心脏健康的一餐第二部分 打好基础：主食第六章 早餐和早午餐第七章 禽类和肉类第
八章 海味第九章 素食菜谱第十章 特殊盛大场合的菜肴第三部分 主菜前后的小菜第十一章 饮料第十二
章 开胃的食品和小吃第十三章 汤和沙拉第十四章 正菜外的附加菜第十五章 餐后甜点第四部分 10大提
示第十六章 在路上吃东西的10点忠告第十七章 制作健康食品的l0个简单措施第十八章 10个有益于心脏
的烹饪小技巧第十九章 降低胆固醇的10条策略第二十章 培养下一代健康的生活习惯第二十一章 10种
厨房必备工具
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章节摘录

插图：控制脂肪和胆固醇的摄入量脂肪和胆固醇都是使机体实现特定功能所必需的重要营养成分，但
当您摄入过多脂肪和胆固醇时，它们却能损害您机体的健康。
最重要的是，过多的脂肪和胆固醇摄入可提高血胆固醇水平，增加您发生心脏病的危险。
在接下来的几部分，我将以通俗易懂的语言向您解释胆固醇和脂肪的有关知识，让您知道，您所吃的
胆固醇和脂肪是如何影响您心脏的健康的。
胆固醇您所摄入的脂肪种类和数量及日常摄入的胆固醇量都和引发心脏病的主要危险因素有密切联系
：它们能影响血中胆固醇及其他脂类的量。
胆固醇是自然存在于人类和其他动物体内的脂类，它是构成细胞壁的重要成分。
我们的身体也需要胆固醇制造许多激素（包括性激素）和有助于食物消化的胆汁酸。
人类有两种胆固醇来源：我们肝脏自身生成的胆固醇和从外源动物制品（特别是肉、蛋、奶）中摄入
的胆固醇。
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编辑推荐

《心脏健康食谱》：精明早知道如何为各种场合准备美味，如何在外出吃饭时，做出有利于心脏健康
的明智选择，在饮食中降低脂肪含量，了解你饮食中的营养价值，购买绿色食品，避开商家陷阱。
50多位美国顶级厨师为你尽展有利心脏健康的美味烹饪法。
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