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《于仁文说降胆固醇这样吃就对了》

内容概要

要健康，先降胆固醇。《于仁文说降胆固醇这样吃就对了》教你掌握“三低一高”饮食原则，专业营
养师严选低热量、低脂肪、低胆固醇、高纤维的14类优质食材加89种健康食物和178道降胆固醇美食，
助你快速打败坏胆固醇、消除脂肪。并且搭配规律作息和运动习惯，在排除胆固醇的同时，也抑制胆
固醇生成，让你远离心血管疾病，轻松赢回健康、赢得长寿！
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精彩短评

1、现代人必须要重视体内胆固醇过高对健康的危害！生活好了，有钱了，可以天天补了，可是在“
补”的同时你注意胆固醇过高了吗?近年来，“三高”等心脑血管疾病发病率越来越高，与胆固醇过高
有着不可不说的密切关系。
2、签名版。现代御膳房，让营养与美味成为好朋友需要智慧：P
3、于仁文老师的学识丰富，对于健康讲的十分清楚明白！
4、挺不错的，里面有不少菜谱，做给父母，希望他们健康！
5、 为让大家更好地了解胆固醇、控制胆固醇，《于仁文说降胆固醇这样吃就对了》提供最专业、最
简单易行的生活和饮食保健，特地列出80多种消脂食物、100多道降血脂料理，以及相关的Q&A、保
护心血管秘诀，只要依照本书简单吃、轻松做，就能降低胆固醇，从此远离心脏病、脑卒中、“三高
”等的威胁，找回健康人生。
6、实用的一本书
7、要健康，先降胆固醇。《于仁文说降胆固醇这样吃就对了》教你掌握“三低一高”饮食原则，专
业营养师严选低热量、低脂肪、低胆固醇、高纤维的14类优质食材加89种健康食物和178道降胆固醇美
食，助你快速打败坏胆固醇、消除脂肪。
8、健康好书，值得信赖！
9、讲解细致到位，信服于仁文老师的观点。
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