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前言

　　卷首语——给你一个最简单的健康法　　按摩、足疗、刮痧、药膳、瑜伽⋯⋯从古至今，人们始
终在孜孜不倦地研究着各式各样的养生方法。
　　这些方法看起来都很不错，而且各有各的妙处。
可问题是你没法指望偶尔按摩一次或者一个礼拜做半小时瑜伽就能健康永驻。
养生就是一种锻炼，要让它们发挥功效，必须持之以恒。
　　养生那么麻烦，不养行不行？
　　整日生活在办公室里呼吸汽车尾气和城市污染的人们，看看你的身体吧！
虽然它或许看起来一切OK，可你转动一下颈椎是不是听到咯吱作响？
面对电脑是不是经常觉得眼酸头痛？
你是不是经常没来由的感冒？
压力一大你就会失眠？
稍微运动一下是否会变得气喘吁吁⋯⋯　　生活和工作的压力已经让你的身体堕落成了亚健康状态。
大病不犯小病不断的身体就是体质不断下滑的确凿证据。
健康，比事业和金钱重要一百万倍！
身体一旦垮了，我们的一生就彻底完了。
　　因此，你必须学会养生！
学会同压力和污染斗争！
　　然而，面对那些动辄消耗数十分钟乃至一两个小时才能完成的养生工作，99%的人都犯怵了——
快节奏的生活和工作压根不允许我们每天耗费一俩个小时在养生保健上。
就算有时间，面对繁琐的步骤和冗长枯燥的过程，你又能坚持多久呢？
　　速食时代的降临，让人们对效率的追求达到了极致。
我们需要一种最简便快捷同时有效的养生方法。
　　能允许我们坚持的养生方法至少应该符合这样几点：操作时间短，最好5分钟以内；可以在家里
、办公室或者任何一个你有空闲的地点随时进行；材料易得；最重要的是，无须再耗费时间学习大量
繁琐的知识比如穴位学、营养学⋯⋯　　其实你有一个好方法——自制水果和蔬菜汁饮用。
水果和蔬菜含有丰富营养，可是吃起来比较麻烦，无法随时随地享用。
把它们打成汁就没问题了，装在杯子里随身携带，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。
如果说你一直渴望学会一种最简单的养生手段，那么一定非果蔬汁养生法莫属。
　　放心！
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，让你在短短五分钟内就
制作出属于自己的美味养生果蔬汁。
　　简单、美味、有效，面对这么好的养生方法，你还等什么？
赶快打开本书，开始快乐的健康之旅吧！
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内容概要

　　是药三分毒，天然果蔬最健康；　　18类白领日常保健汁为你强筋健骨；13类女性果蔬汁给你开
启美丽人生；8类中老年必备饮品为您定制长寿；11类婴幼儿果蔬汁让宝贝茁壮成长；21种独家秘制果
蔬汁为你治病减痛。
　　362天，天天品味最新鲜的健康，享受最时尚的生活。
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章节摘录

　　黄瓜香椿杏仁汁　　原料：黄瓜1根，香椿芽1小把，杏仁片10克。
　　做法：将黄瓜洗净切成小块备用。
　　将香椿芽洗净切碎备用。
　　将黄瓜丁、香椿芽碎和杏仁片一起加入少许纯净水放入果汁机搅拌即可。
　　该汁口味清香微苦，可以加适量蜂蜜改善口味。
养分和功效：黄瓜和香椿中含有丰富维生素、矿物质以及核黄素、硫胺素等养分。
杏仁含有丰富的植物蛋白。
核黄素是维持身体健康的必需元素。
硫胺素能促进胃消化、增加食欲，帮助养分吸收。
而植物蛋白则是增强体力的不二营养。
数者相加，可以清热祛火，补肾壮阳。
　　果蔬月份：香椿芽春季最嫩，黄瓜、杏仁片一年四季皆有。
　　禁忌人群：香椿有去火的功效，脾胃虚寒、身体久病者不宜多食。
　　苦瓜西芹汁　　原料：苦瓜1根、苹果1个、西芹1根、柿子椒1个、黄瓜1根。
　　做法：将苦瓜洗净去瓤，切成小块备用。
　　将苹果洗净去核，切成小块备用。
　　将西芹、柿子椒、黄瓜如法炮制。
　　果蔬一起放入搅拌机搅拌，若觉得过于黏稠，可加入适量纯净水稀释。
养分和功效：苦瓜中含有丰富蛋白质、脂肪、碳水化合物和脂蛋白。
西芹、柿子椒等果蔬中含有丰富矿物质和维生素族群。
这些物质都是增强精力的好东西。
此外，苦瓜中含有的类胰岛素物质还能分解体内多余糖分，将其转化成能量。
因此除了可以养肝护肾，清热消火外，还能有降低血糖、减肥塑身的效果。
　　果蔬月份：夏秋季节。
　　禁忌人群：我们都知道，苦瓜去火。
既然去火，那　　就是不合适身体虚弱的人了！
　　香蕉土豆奶汁　　原料：土豆1个，香蕉1根，牛奶半杯，柠檬汁少许。
　　做法：将土豆洗净去皮，切小块蒸熟备用。
　　将香蕉去皮，切片后和蒸熟的土豆外加牛奶一起放入搅拌机打汁。
　　在打好的果蔬汁中滴入柠檬汁即可饮用。
主要养分：土豆属于高热量、低脂肪的蔬菜，被誉为“第三主食”。
一天中如果只食用土豆和脱脂牛奶，也能够补充人体必需的营养物质。
土豆中含有丰富的淀粉、蛋白质和维生素。
此外，它还能提供足够的热量，让我们身体强健，精力旺盛。
　　果蔬月份：一年四季。
　　禁忌人群：孕妇不宜食用过多。
另外，土豆最好去皮，避免食用发芽、发青土豆。
　　枸杞山药汁　　原料：生山药100克左右，枸杞10克、蜂蜜少许。
　　做法：将山药洗净去皮，切成小块备用。
　　将枸杞洗净，和山药一起加适量纯净水放入果汁机搅拌，加入少许蜂蜜即可食用。
　　养分和功效：山药是人所皆知的壮阳食材，其中含有丰富的淀粉、蛋白质和无机盐。
这些物质不仅能强身健体，更可以滋肾益精，让你“坚挺无比”。
　　果蔬月份：一年四季。
　　禁忌人群：因为山药性补，所以大便干燥者不宜多食，另外其中的淀粉可以在体内转化成大量糖
分，因而糖尿病患者一定不能贪食。
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　　烹制山药的窍门　　山药中含有一种营养酶，可以帮助身体机能恢复，保持精力旺盛。
这种酶在生食状态下更容易发挥作用。
其外，在烹制山药的日寸候，将其切碎，比片状更利于营养物质的吸收。
　　我们在加工山药的时候，常常会感到皮肤瘙痒，这是山药皮中的生物碱接触皮肤后引发的过敏性
瘙痒。
因此，在加工之前一定要洗净后将山药皮去除千净。
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编辑推荐

　　养生保健，果蔬汁是一条通往健康之路，绿色天然喝果蔬是一种时尚生活方式，喝什么，如何喝
，是一个人生活品味的体现。
　　丈夫的保养，妻子的美丽，老人的健康，孩子的成长，全家人的幸福，都在一杯浓浓的果蔬汁里
，健康、省时、方便、时尚家庭必备的另类健康宝典。
　　水果和蔬菜含有丰富营养。
可是吃起来比较麻烦，无法随时随地享用。
把它们打成汁就没问题了，装在杯子里随身携带，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。
如果说你一直渴望学会一种最简单的养生手段，那么一定非果蔬汁养生法莫属。
 放心！
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，让你在短短5分钟内就
制作出属于自己的美味养生果蔬汁。
 简单、美味、有效，面对这么好的养生方法，你还等什么？
赶快打开本书，开始快乐的健康之旅吧！
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