
第一图书网, tushu007.com
<<天然排毒减肥更瘦身>>

图书基本信息

书名：<<天然排毒减肥更瘦身>>

13位ISBN编号：9787547802816

10位ISBN编号：7547802818

出版时间：2010-8

出版时间：张志华 上海科学技术出版社  (2010-08出版)

作者：张志华 编

页数：204

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
<<天然排毒减肥更瘦身>>

前言

外国一位专家说，现在的肥胖者如流行病一样在世界各国大肆流行，肥胖的发生率正以每年一倍的速
度增长。
据最新调查，目前我国肥胖者已经突破8000万人，对人们健康构成很大的威胁。
因而，各种各样的减肥瘦身方法也应运而生，减肥瘦身己成了一个人们热议的主题，广泛引起关注。
现代化的工业生产在带来物质文明的同时，也给人类赖以生存的环境造成了严重的污染。
最令人担心的是，大量使用的农药、化肥破坏了大自然的生态平衡，一些毒素也随之进入了食物链，
人体内或多或少地堆积了这些毒素，使人体健康受到一定的威胁。
虽然一些水溶性有毒物质容易通过尿液排泄出体外，但是一些脂溶性有毒物质就会随脂肪存储于人体
内，所以脂肪也成了人体毒素的存贮所。
肥胖大多数是吃出来的，越是肥胖的人摄入的毒素就越多。
因此，人越胖体内的脂肪就越多，脂肪越多所存储的毒素也就越多。
这也是肥胖者更容易生病的原因之一。
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内容概要

　　《天然排毒减肥更瘦身》主要介绍了国内外最佳的排毒减肥食物、最新的DIY蔬果排毒减肥疗法
、最传统的排毒减肥疗法、最简便的醋茶排毒减肥疗法、最有效的体能减肥健美运动疗法、最常用的
中外减肥健美法，具有简单实用、取材方便、操作性强等优点，可供广大妙龄少女、青春男女运用这
些疗法进行排毒减肥，从而达到很好的瘦身窈窕效果。
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章节摘录

插图：一般制作鲜蔬果汁需注意以下三点。
首先，原料必须干净新鲜。
要把榨汁的原料洗干净，能用沸水烫泡消毒的原料要烫泡一下，并沥干水分再切成条块状，便于放人
进料口，不要把原料切得很细小、因为榨汁机很难从细小的原料中榨出汁来。
有些细小的叶菜不容易榨汁，解决的方法就是把细小的叶菜包裹在比较硬的原料上，如香菜包胡萝卜
、叶菜包根茎蔬菜，这样就容易榨出原汁来。
如草莓、番茄等软果肉原料经过磨碎后会变成糊状，不会榨出液汁从榨汁机中流出，而且会由内部流
到榨盘的底层影响其他果汁的流出。
可用胡萝卜压人并同时将胡萝卜一起放人，也可与其他质地较硬的原料交叉放人。
这样，果肉软的原料就能比较容易榨出汁液。
其次，制成的鲜蔬果汁中最好加冰块。
原料准备好后，最好在盛汁杯内放人几块冰块，再开始榨汁。
不加冰块所榨出的汁，会呈现许多泡沫，苹果汁的颜色则会变成茶色。
如果加入冰块使果蔬汁变冷，可抑制汁液中所含各类生物酶的活性，防止维生素C的酸化。
这样榨出的鲜蔬果汁色泽纯真，营养成分更稳定、更全面。
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编辑推荐

《天然排毒减肥更瘦身》：排毒减肥，科学瘦身，分解“肥毒”轻身健康，体格健美，形体窈窕
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