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内容概要

蔬菜和水果是广为人们喜爱的食物，天然美味，而它们最好的吃法就是保持其原汁原味，用榨汁机打
制成汁就是一个非常好的方法。
本书精心挑选最好喝的一百多种蔬果汁，巧妙搭配，花样翻新，百样荟萃，不同季节、不同人群都能
找到最适合的蔬果汁，让全家天天都有好口福。
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作者简介

左小霞:       军事医学科学院营养与食品卫生学硕士。
现为解放军第309医院营养科主任，营养师，从事临床营养工作十余年。
    在《中国卫生检验》《人民军医》《传染病信息》《中国老年学》《糖尿病之友》《健康报》《医
药养生保健报》《健康时报》《生命时报》《新京报》等报刊发表200余篇文章。
    编著《养生豆浆大全》《养生豆浆米糊果蔬汁大全》《养生堂滋补汤粥》《营养饮食巧搭配》《自
己是最好的家庭营养师》《冠心病患者饮食导航》《肾病患者科学饮食方案》《这样喝咖啡最健康》
等十余部著作。
    担任北京电视台生活频道、北京电视台文艺频道、河北卫视、东南卫视、湖北卫视、中央人民广播
电台、百体网等健康栏目嘉宾。
韩军，空军工程大学门诊部营养师。
毕业于第四军医大学营养与食品卫生专业。
    从事食品安全与营养保健工作近20年，积极用所学知识服务于部队，严格监控食品安全，教育引导
官兵合理膳食，科学搭配，确保身体健康，受到一致好评和信任。
2008年参加研究并撰写的《饮食社会化保障与监控》一书，荣获年度全军后勤学术研究优秀成果一等
奖，并与他人合编专著多部。
因工作成绩突出，先后荣立三等功三次。
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利尿降压 / 93降血糖 / 94番茄苦瓜汁 平稳降血糖 / 94黄瓜南瓜柚子白菜汁 降糖降脂 / 95圆白菜洋葱汁 调
节糖代谢 / 95防治动脉硬化 / 96南瓜胡萝卜汁 防止脂质沉积 / 96番茄葡萄苹果饮 保护血管健康 / 97萝卜
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编辑推荐

蔬菜和水果是广为人们喜爱的食物，天然美味，而它们最好的吃法就是保持其原汁原味，用榨汁机打
制成汁就是一个非常好的方法。
《全家蔬果汁》精心挑选最好喝的一百多种蔬果汁，巧妙搭配，花样翻新，百样荟萃，不同季节、不
同人群都能找到最适合的蔬果汁，让全家天天都有好口福。
本书由左小霞、韩军主编。
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