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内容概要

蔬菜、水果及多种有益健康的植物是每天阳光活力的来源，用532道简单健康的冷饮和热饮来补充身体
所需的养分，让生命的每一天都充满活力。
     本书为“品味健康生活”系列丛书之一，介绍了532道简单、健康的冷热饮品的制作方法，帮您强
化身体各大系统，对抗慢性疾病，增强免疫力！
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章节摘录

插图：常饮蔬果汁，健康、靓丽又聪明蔬果汁是指蔬菜汁、水果汁和医食同源的其他植物汁的混合饮
品。
蔬果汁与蔬菜、水果相比，对人体的综合清理作用及医疗保健作用大有不同。
我国居民在饮食习惯上，一直把植物汁冷落在一旁。
蔬果汁的益处众多，但人们对它的认识不足，认为既然吃了蔬菜和水果，为什么还提倡饮汁？
经研究表明，农业使用的杀虫剂及其他化学制剂都会残存在蔬菜和水果的纤维素中，通过榨汁的方式
，含有有机矿物质和酶的汁从纤维素）细胞组织）中被挤压出来，而有毒的化学物质则仍留在纤维素
内。
固体性质的蔬菜和水果在人的消化道中往往需1小时以上才能被消化，由胃经过肠道，最后进入器官
和组织，在这一过程中，其营养已损失很多。
消化过程不仅夺去了一部分能量，而且消化器官把营养作为制造能量的原料来使用，只有较小比例作
为细胞建设物质来使用。
如果饮用蔬果汁，饮用10～15分钟后就会进入血液中，能被机体全部用作修复清理和建设细胞、组织
及分泌腺的物质。
这是直接食用蔬菜和水果所无法相比的。
蔬果汁能调和不同类食物在消化上的“对抗性”。
不同类的食物（特别是蛋白质类和碳水化合物类（同时吃到胃里，因不同食物需要不同性质的消化液
，不同性质的消化液在胃里的“对抗”会导致食物不能及时消化，形成腐败物和毒素。
如果饮用蔬果汁，就能对不同类食物在消化过程中起到某种调和作用，从而可减少腐败物和毒素的产
生。
蔬果汁中含有的大量酶，具有水解、氧化还原与分解作用，是食物消化的催化剂，食物得到充分消化
，才不致形成体内垃圾。
酶还具有净化血液，抑制肠内异常发酵的重要功能。
蔬果汁除了富含矿物质、维生素及氨基酸等营养物质外，还含有叶绿素。
叶绿素进入人体组织后，能清除体内的废物、残留的药物和毒素，有清肝和清血等作用，可以改善血
糖指标。
叶绿素还有造血功能。
如果天天饮用蔬果汁，一段时间后，身体的某一部位可能会出现疼痛症状，这表明某一器官的毒素已
开始得到清理。
利用蔬果汁养颜、排毒和保健，在欧洲一些国家颇为盛行。
从一些医学保健资料中得知，蔬果汁液排毒法的创始人——美国的翁科尔博士、日本的甲田光雄博士
、俄罗斯的沙塔洛娃医生、瑞士的贝纳医师及美国的林隆村医师等都用蔬果汁治愈了许多疑难杂症，
成为不药而愈、妙手回春的医界名家。
蔬果的液汁营养好，作用特殊，其清理毒素和保健作用已日益受到百姓的青睐。
如今在欧美日等国家，蔬果汁已成为寻常百姓餐桌上的常备饮料。
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编辑推荐

《532道健康对症蔬果汁》由辽宁科学技术出版社出版。
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