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前言

真正的美容养生除了外表的护理，首在养内，使内在气血调和，脏腑康泰，才能达到外表充盈，青春
永葆之功效。
用天然食物美容，特别是用果蔬汁食疗美容观念已被越来越多的人所接受和推崇。
我们知道，植物是天然解毒剂，水果和蔬菜更是抗氧化剂的最好来源。
果蔬汁所含的维生素C和果胶可以使皮肤美白，消除脸部的黑斑和雀斑，还有滋润肌肤，除皱养颜的
功效，是一种天然的皮肤调色剂，是柔润、舒缓、保护、防止肌肤干燥的精华。
果蔬汁不仅能使肌肤容光焕发，其所含的纤维素还可帮助消化、排泄、促进新陈代谢，从体内根本消
除毒素，从而改善皮肤素质，是最根本的护肤之道。
丰富的纤维素和维生素同时可以促进肠胃消化功能，帮助燃烧体内脂肪，有着瘦身减肥的显著功效。
部分果蔬还具有利尿祛湿、消除水肿的功效。
在人们越来越注重健康和保健的当今，家庭自制果蔬汁也成为一种时尚。
每日一杯自制果汁，简单方便，新鲜可口，直接摄取蔬菜、水果中的营养成分，有助营养补给，改善
体质和减肥。
如果说你一直渴望学会一种最简单的美容养生方法，那么一定非果蔬汁养生法莫属。
把蔬果打成汁就可以了，装在杯子里随时取用，方便快捷。
不同原料的配合，还能实现保健、美容、减肥、治病的效果。
本书不会纠结于冗长乏味的营养理论，我们只会告诉你最最简单易行的方法，让你轻轻松松就制作出
属于自己的美味健康果蔬汁。
简单、美味、健康，面对这么好的绿色养生方法，你还等什么？
赶快打开本书，开始动手，充分享受健康果蔬汁给你带来的乐趣吧！
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内容概要

　　植物是天然解毒剂，水果和蔬菜更是抗氧化剂的最好来源，美容保健除了对外表的护理，也同样
注重对身体内的调节，要使内在气血调和、脏腑康泰，才能达到外表充盈、青春永葆之功效。
现今用天然食物美容，特别是用果蔬汁食疗美容观念已被越来越多的人所接受和推崇。
　　果蔬汁不仅能使肌肤容光焕发，其所含的纤维素还可帮助消化、排泄、促进新陈代谢，从体内根
本消除毒素，从而改善皮肤素质，是最根本的护肤之道。
丰富的纤维素和维生素同时可以促进肠胃消化功能、帮助燃烧体内脂肪，有着瘦身减肥的显著功效。
部分果蔬还具有利尿祛湿、消除水肿的功效。
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章节摘录

插图：选最好的果蔬选择果蔬的唯一原则就是“选最好的”——新鲜、成熟、多汁、没有污染，还有
就是你喜欢吃的。
优质的果蔬才能榨出优质的果蔬汁。
柠檬帮大忙一般果蔬均可自由搭配，但有些果蔬中含有一种会破坏维生素C的酵素，如：胡萝卜、南
瓜、小黄瓜等，如果它们与其他果蔬搭配，会破坏其他果蔬的维生素C。
但此种酵素易受热、酸的破坏，所以在自制果蔬汁时，加入像柠檬这类较酸的水果，可有效保护维生
素C免遭破坏。
用碱性“甜味剂”有些人喜欢加糖来增加果蔬汁口感，但糖是酸性食物，分解时会增加B族维生素的
损耗及钙、镁的流失。
如果榨出来的果蔬汁口感不佳，可以多利用香甜味较重的水果，如香瓜、菠萝等作为搭配，或是酌量
加入蜂蜜。
水果和蔬菜中的维生素C极容易被空气破坏，因此果蔬汁榨好后立即饮用，最好在20分钟内饮完。
要注意不是像灌汽水那样一吃灌下去，而是要一口一口地细品慢酌，享用美味的同时，更易让身体完
全吸收。
只加热到37℃果蔬汁最好常温饮用，冰饮的口感最好，但是若是用来治疗感冒、发冷、解酒或者冬天
饮用的话，最好加热。
加热有2种办法，一是榨汁时往榨汁机中加温水，榨出来的就是温热的果汁，二是将装果蔬汁的玻璃
放在温水中加热到37℃左右，这样既保证营养不流失，还能被身体愉快的接受它。
千万不要用微波炉加热，那样会严重破坏果蔬汁的营养成分。
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编辑推荐

《健康果蔬汁》：开始动手，充分享受健康果蔬汁给你带来的乐趣吧，家庭自制果蔬汁也成为一种时
尚每日一怀自制果汁，简单方便，新鲜可口，直接摄取蔬菜、水果中的营养成分，有助营养补给、改
善体质和减肥，最简单易行的方法，让你轻轻松松制作出属于自的美味健康果蔬汁。
简单·美味·健康。
每日一杯制果汁，简单方便，新鲜可口，直接摄取蔬菜，水果中的营养成分。
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