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前言

现代生活的节奏越来越快，生活和工作压力也逐渐增大，再加上很多人的饮食结构不合理，平时不注
重饮食健康，很多疾病就在不知不觉中损害着我们的身心健康。
如何缓解这些问题已经越来越受到人们的重视。
营养学家建议，适量地饮用蔬果汁，不仅能帮助大家缓解上述问题，还能起到强身健体，辅助疾病治
疗的功效。
蔬果汁和我们平时吃的蔬菜和水果有什么不一样呢？
为什么它具有这么神奇的功效？
所谓的蔬果汁，就是一种把蔬菜汁、水果汁和其他可食用的植物汁混合在一起的饮品。
和单独的蔬菜、水果相比，蔬果汁对人体的综合清理作用更为显著，能起到1＋1》2的效果。
蔬果汁的作用有很多，但是人们对它并没有太多了解，认为既然平时已经吃了蔬菜和水果，为什么还
要放在一起榨汁呢？
这不是很明显的浪费吗？
经过科学研究发现，固体性质的蔬菜和水果进入人体之后，最少需要一小时才能完全消化，再进入到
其他器官和组织。
在消化的过程中，肠胃等消化器官会把其中的营养当做提供能量的原料使用，最后能被人体吸收的营
养只有很小的一部分。
如果饮用蔬果汁，只需要15分钟左右，其中的营养就会进入血液，大部分被人体吸收。
这一点，是直接吃蔬菜和水果不能及的。
另外，蔬果汁对不同类型的食物在消化过程中可以起到调和的作用，减少腐败物和毒素的产生。
蔬果汁中含有大量的酶，具有很好的水解、氧化还原和分解作用，能促进食物消化。
只有食物被充分消化，才不会在人体内形成垃圾。
除此之外，蔬果汁中还含有叶绿素。
叶绿素在进入人体之后，能帮助清除体内残留的垃圾和毒素，起到清肝清血的作用。
根据自己的身体状况来选择能够调节身体健康的蔬果汁，坚持一段时间之后，许多毒素都能被有效排
出，整个人看起来清爽又精神。
这本书详细介绍了每一类人群适合喝的蔬果汁，每一种蔬果汁都将它所需要的材料、制作方法和营养
功效进行了细致的说明，有的蔬果汁还配有相关的营养建议和温暖人心的小贴士，让大家喝得更加健
康。
看了这本书，不管你是一个不爱吃蔬菜水果的小朋友，或是一个熬夜苦读、背负升学压力的学子，或
是一天到晚忙得晕头转向的上班族，还是已经年过花甲的老人，只需要将适合自己的蔬菜和水果放到
榨汁机中，就能得到最天然的营养，这么简单的方法你难道不想试试吗？
最后，希望广大读者能轻轻松松，喝出健康好生活！
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内容概要

《每天1杯活力蔬果汁》选取了由营养师精心推荐的营养蔬果汁，每一道鲜蔬果汁均采用易于获取的
材料，详细介绍搭配做法、保健功效、蔬果食材选购指南以及制作特别提示等，制作起来既简单又省
钱，不仅能补充人体所需的维生素和矿物质，还能清理人体内的毒素，逐步改善体质，提高免疫力。
《每天1杯活力蔬果汁》让你一天一杯就能轻松喝出健康，抵抗衰老，远离现代文明病！
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章节摘录

版权页：   插图：    切削蔬果，最好都用专用刀 平时用的菜刀不要用来切水果。
用菜刀切水果是很不卫生的，因为菜刀在切蔬菜或者肉类食物的时候，会接触到上面的寄生虫卵或其
他细菌，这些病菌很有可能会残留到菜刀上，这样再使用菜刀去切水果，就会污染到水果，吃下去也
一定不利于健康，甚至会造成肠胃不适。
所以还是准备一把切菜刀，一把水果刀比较稳妥。
 切蔬果时，最好不要选用铁质的刀。
我们用铁刀切水果的时候，会发现切开的部位有黑色的痕迹。
这是因为蔬果中含有非常丰富的营养物质，和铁接触以后会发生氧化作用，蔬果中的维生素就会被破
坏掉，还会严重影响到水果的色泽和香味。
为了防止营养的流失，可以使用不锈钢刀，或者使用陶瓷刀。
陶瓷刀性能稳定，不会和蔬果发生氧化反应，保证了食物色泽和味道不变，是个不错的选择。
 安全切蔬果，家中常备三把刀 家中应当备有三把刀：切肉刀、菜刀和水果刀。
其中，切肉刀刀刃锋利，下刀力量十足，主要用来切排骨。
菜刀比较轻便，使用灵活，一般用来切蔬菜以及普通肉类。
切菜的时候，用来固定蔬菜的手指，第一指节要弯曲，第二指节要紧贴菜刀侧面；右手抬刀切菜，每
切一下，固定蔬菜的手指就要往后退一下；在抬刀时，刀刃的高度不要超过手指的第一指节，这样就
可以避免切蔬菜的时候切到手指。
水果刀主要用来切水果，可以将水果去皮以后再切，这样水果刀就不会在果皮上打滑，发生危险。
但如果不想去皮，那就要将水果清洗干净，切的方法和切蔬菜一样，只是要慢一点。
需要注意的是，不要为了防止切伤手指，而在切蔬果的时候戴手套，这样反而更加容易受伤。
 先洗后切，还是先切后洗 当您准备榨一杯新鲜的蔬果汁，或者做一盘美味的水果拼盘的时候，您会
先切蔬果，还是先洗蔬果呢？
很多人的习惯都是先将蔬菜切成小段，然后再放到水下冲洗；或者在切好准备烹饪之前在水里过一遍
。
其实，这都是不妥的做法，很容易造成营养的流失。
 蔬果中所含有的很多成分都是水溶性的，比如，橙子、番茄、猕猴桃等蔬果中都含有丰富的水溶性维
生素，切成小块或者切成条状的蔬果如果放到水里清洗，势必会使这些营养物质大量流失。
先洗净后再切成需要的大小，才是正确的方法。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<每天1杯活力蔬果汁>>

媒体关注与评论

孙俪汤唯领衔女明星热推蔬果汁养颜法美味瘦身蔬果汁，简单喝出S型
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编辑推荐

榨汁方便易学，只要3分钟，全部ok ！
自己动手做，安全无毒素，美味卫生放心又省钱！
全家人最实用的蔬果汁大全！
160种高机能蔬果汁，食材简单易买，权威营养食疗顾问推荐配方，打造史上最营养的排毒健康餐！
女性瘦身养颜，男性清肠健体，老人小孩增强免疫力！
三五分钟全家健康喝，每天不重样活力饮！
五色蔬果科学混搭，美味营养加倍升值！
榨汁食用让蔬果更加“活性化”，红补铁质、绿护眼、蓝抗氧化、白防癌、黄提升免疫力！
1杯蔬果汁，锁定多重营养，健康活力每一天！
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