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前言

时下西方流行一句话：以小为好，以简为美(Small is good，simple is beauty)。
《低碳绿生活》从衣食住行购诸方面对我们原来习以为常的生活方式进行了精致地点化，字里行间都
流露出“绿而简”的时尚韵致，与世俗盲目追逐的“贪大求洋、穷奢极欲”的生活方式呈鲜明对比，
这才是一种低成本、高质量、随遇而安、知足常乐的活法，或曰“乐活”。
    其实，国人更应选择自己的活法——晴耕雨读、温良恭俭、清风明月、诗意栖居。
孔子对门生颜回的那番评价，对本书来讲犹如一种跨越千年而领承天启的注脚，非常值得我们在继承
中发扬：“贤哉回也，一箪食，一瓢饮，在陋巷，人不堪其忧，回也不改其乐，贤哉回也！
”    ——郭耕    郭耕简介    郭耕，男，黑龙江勃利人，大学文化，高级经济师，科普作家。
现任北京市政协常委，北京市大兴区政协副主席，北京麋鹿生态实验中心副主任兼科普部主任，北京
市科普作协理事，环保团体“自然之友”理事。
著有《世界猿猴一览》《灭绝动物挽歌》《鸟语唐诗300首》《天地狼心》等书。
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内容概要

在本书中，她从饮食、化妆美容、减肥、衣着、家居、出行、购物、心灵健康等各个方面，对如何过
上绿色自然的精致生活进行了全面地介绍。
不仅从科学、中医等角度说明了道理，更具体地介绍了可行的操作方式，是今天人人必备的都市生活
的绿色指南。

尤其可贵的是，她和她的先生现在正在身体力行这种令人艳羡的生活方式。
我认识菡月多年，对她非常了解，她热爱自然，长期致力于动物保护事业，在动物救助和物保护的教
育宣传方面，做了大量的工作。
她对此付出了许多许多，
同时也从这种生活中得到了更多的收获，这其中不仅有与丈夫深挚持久的爱情，众多动物保护人士的
友谊和关爱；而且也有战胜病魔，身体健康的快乐。
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章节摘录

每位女人都希望自己美丽，我国自古就是个崇尚美的民族，古籍中“沉鱼落雁、闭月羞花”的描述，
西施、王昭君、貂蝉和杨玉环，这四大美女就是代表，她们象征着人们对美丽的热望和祈盼。
    时光荏苒，斗转星移，进人21世纪的女孩和女人们对美的追求更甚以往，从报纸、电视台铺天盖地
的广告到商店柜台前昂贵化妆品的购买，哪一样不在抒写着“愿将银金散漫天，换取红颜永驻”的心
愿？
但女人的美丽不仅需要外在的呵护，更需内在的调养，是一种从内而外的保护。
而与绿色蔬果结缘，去其外表，榨取鲜肉的保养方法——喝果蔬汁，不失为一种健康、时尚的养生保
健妙方。
    那么，喝果蔬汁有什么好处呢    喝果蔬汁可以排毒养颜，可以使人面如桃花似新妆。
    每天我们要进食许多食物，这些食物的废渣残渍长时间积存在肠道里，由此而生的毒索也在肠内不
断被吸收。
人体吸收了过多的有毒物质，就会出现皮肤暗淡、面色蜡黄、面长黄斑等现象。
长此以往，就会影响人的身体健康。
而喝果蔬汁则可以去除体内毒素，祛斑养颜。
由于蔬菜、水果中含有大量纤维素，在肠道内吸水膨胀可以促进毒素与粪便一起排出，减少了身体吸
收毒素的机会。
果蔬汁含有的果胶还能避免食物在肠内腐化，从而减少毒素的形成。
果蔬汁中的维生素等营养物质有助于人体在代谢过程中及时输送足够的养分，使全身各器官有活力，
皮肤自然健康有光泽，细致而有弹性，从而使人身体更健康，容颜更美丽，真正是人面桃花相映红。
    喝果蔬汁可以身轻如燕走四方。
    喝果蔬汁，排出体内毒素的同时，低脂肪的果汁进入体内后，胃部产生了饱胀感就会少吃其他食品
，这就减少了更多热量的摄入，从而达到瘦身的目的。
此外，如果因此少吃了蛋糕、肉饼、火腿、奶油、奶酪等饱和脂肪酸较多的食品，会使人更健康；因
为饱和脂肪酸会增加血液胆固醇的含量，增加患心脑血管病的风险。
    喝果蔬汁还可以健康环保。
    喝果蔬汁是一种绿色时尚的生活方式，既健壮了身体，美丽了自己，又环保。
自榨果汁，纯天然原料，不加任何防腐剂和添加剂，不是调兑品，比外购产品更健康；另外，由于果
蔬食品属于绿色植物，多吃绿色植物就会减少动物蛋白的摄人，就会减少对动物食品的摄入，而饲养
经济类动物需要消耗大量的粮食、水等资源，减少一份畜禽的消费就是减少了更多份资源的消耗，就
是对大自然的一份保护和回馈。
在工业化大规模生产加工和运输果汁过程中，需要大量消耗燃料、电力、水和原材料，还会产生和排
放大量的污染废水和温室气体。
    喝果汁能喝出这么多既健康又环保的好处，那就让我们做个健康的果蔬达人吧！
    蔬果汁该怎么喝    最好是一口一口慢慢喝，喝新鲜蔬果汁切忌豪饮，像喝啤酒干杯那样，举杯一饮
而尽，应以品尝的心情逐口喝下，这样才容易完全在体内吸收，若大口痛饮，蔬果汁的糖分会很快进
人血液中，使血糖迅速升高。
    早上或饭后2小时喝最好，尤其是早上喝最为理想。
但要注意一杯果汁的碳水化合物不多，不足以作为整个早上的能量来源，再加上血糖低会不利于大脑
思考，易引起情绪浮躁，可多榨几杯，同时在早餐补充谷物、蛋、奶或豆制品。
    饭后2小时再喝也比较合适，道理和吃水果的原理一样。
    温馨小贴士    远离化学添加剂，尽量不喝果汁饮料    果汁饮料里面虽然含有维生素、纤维以及微量
元素等营养成分，但它和果汁并不是一回事。
    首先，果蔬汁是用新鲜的果蔬榨出来的原汁，是100%天然的。
而果汁饮料，则是工业化生产加工出来的。
在加工过程中，许多营养成分流失。
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从出厂到饮用有较长一段时间，并不“鲜”了。
    其次，果汁饮料中，真正的果汁仅占大约10%，而白砂糖、稳定剂、调味剂、香精、色素、水构成
了果汁饮料其余的90%。
有的甚至还含有化学防腐剂，还有的厂家加入了安赛蜜、糖精钠等甜味剂。
    这样，不仅营养成分与天然果汁明显不同，而且果汁饮料中所含的热量很高，1瓶果汁饮料的热量，
大约相当于2碗米饭的热量，可能已经达到人体一天需要热量的25%了。
而且，它味道甜，比米饭容易下肚，诱惑力大。
如果每天这样成瓶地喝果汁饮料，减肥瘦身的效果就会很差。
    如果我们实在没有时间来榨鲜果蔬汁，非要用果汁饮料来代替，建议每天果汁饮料的食用量不要超
过160毫升，即不超过三分之一瓶。
    其他一些所谓的果味饮料，离天然果汁的距离就更远。
    所以，任何果汁饮料都不能代替纯果蔬汁。
我们应该尽量饮用榨汁机榨出来的新鲜天然果蔬汁，它营养损失少，没有添加其他人工合成的化学成
分，所含的热量少，更加健康。
    什么人不适合喝果蔬汁    并不是每个人都适合喝果汁，特别是果蔬汁，因为蔬菜中含有大量的钾离
子，肾病患者因无法排出体内多余的钾，若喝果蔬汁可能会造成高钾血症，所以不宜喝。
    另外，糖尿病患者需要长期控制血糖，在喝果蔬汁前必须计算里面碳水化合物的含量，并将其纳入
饮食计划，所以糖尿病患者也不宜多喝果蔬汁。
    几种有助于排毒的水果蔬菜汁    我们每天吃东西，肠道里会积存许多的有毒物质，这些毒素在肠内
被吸收，会使人皮肤暗淡，有黄斑，影响人的身体健康。
    实践证明，多喝果蔬汁是促进体内排毒的好办法。
下面就介绍几种有助于排毒的水果蔬菜汁。
    苹果汁  西方俗话说，每天一个苹果，医生不用上门。
苹果内含半乳糖醛酸，对排毒很有帮助作用，其果胶也能避免食物在肠内腐化。
苹果汁还能预防胆结石的生成。
而且，苹果性平，不热不寒，适合各种体质的人食用。
    胡萝卜汁  胡萝卜中含有丰富的胡萝卜素，有抗氧化的功能，能消除体内对人体有害的自由基。
每天早晨喝上一定数量的鲜胡萝卜汁，能改善整个机体的状况。
胡萝卜汁还能提高人的食欲和对感染的抵抗力。
研究结果证明，哺乳期的母亲每天多喝胡萝卜汁，分泌出的奶汁质量要比不喝的母亲高得多；患有溃
疡的人，经常饮用胡萝卜汁可以显著减轻症状。
    葡萄汁  深紫色葡萄汁也具有排毒的效果，而且能帮助肠内黏液的形成，清除肝、肠、胃、肾脏内的
垃圾。
葡萄汁还有较强的抗氧化功能。
    黄瓜汁  黄瓜汁有利尿的功效，长期饮用可以强健心脏和血管，此外，黄瓜汁对牙龈损坏及对牙周病
的防治也有一定功效。
让我们感到高兴的是，黄瓜汁还有减肥的功效。
    樱桃汁  樱桃是目前公认的为人体清除毒素的水果，同时对肾脏的排毒具有不错的功效，而且它还有
通便的功用。
    番茄汁  医学专家认为，每人每天吃上2个番茄，就可以满足体内一天维生素C的需求。
番茄含有大量柠檬酸和苹果酸，对整个机-体的新陈代谢过程大有裨益，可促进胃液生成，加强对油腻
食物的消化。
番茄汁中还含有丰富的番茄红素，有助预防癌症。
    草莓汁  草莓也是一种有助于排毒的水果，且热量不高，其中含有丰富的维生素C，能帮助清理胃肠
道，还有助于保护肝脏。
P5-9
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编辑推荐

菡月等著的《低碳绿生活》向我们提供生活智慧的一本好书，书中展示了一种简朴而又低碳的生活。
    《低碳绿生活》从衣食住行购诸方面对我们原来习以为常的生活方式进行了精致地点化，字里行间
都流露出“绿而简”的时尚韵致，与世俗盲目追逐的“贪大求洋、穷奢极欲”的生活方式呈鲜明对比
，这才是一种低成本、高质量、随遇而安、知足常乐的活法，或曰“乐活”。
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