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内容概要

　　吃什么水果，怎么吃水果是个问题；怎么吃水果科学，怎么吃水果健康也是个问题，《吃对水果
保健康》就是要告诉你最简单、最明了的食果方法，触类旁通，一生受用。
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书籍目录

第一章　“果”然美丽：水果美容篇让肌肤美白的果“状元”养颜祛斑的水果“公主”抗衰祛皱的水
果“明星”水果中的战“痘”先锋对抗阳光的水果“精灵”最“养眼”的果果滋养芊芋青丝的水果“
圣品”呵护“玉峰”的“尤物”第二章　“果”然健康：水果保健篇吃水果，看体质适合于虚寒体质
的水果适合于实热体质的水果适合所有体质的水果第三章　“果”然享瘦：水果瘦身篇水果瘦身大揭
秘瘦身水果排行榜瘦身水果卡路里大比拼让减肥功亏一篑的水果时尚水果瘦身法3日苹果快速减肥法
风靡日本的柠檬水减肥法苹果牛奶瘦腹法不用挨饿的柚子减肥法简单易行的菠萝瘦身法西红柿的瘦身
之道各种美肤纤体水果汁减肥问答第四章　“果”然精神：水果活力第天然果汁活力四射吃对水果，
精力充沛上班族活力水果餐根据职业吃水果根据心理吃水果白领一族的水果餐计算机族的水果餐熬夜
时的水果清单熬夜五宗罪熬夜族的最佳养生果四季养生活力果春季水果活力餐夏季水果活力餐秋季水
果活力餐冬季水果活力餐第五章　“果”然排毒：水果排毒篇排毒水果大盘点护肾健脾水果排毒润肺
通肠水果排毒清肝利尿水果排毒解酒降压水果排毒消食通便水果排毒清热解毒水果排毒生津清肺水果
排毒第六章　“果”然治病：水果治病篇常见呼吸系统疾病的水果保健法感冒支气管炎咳嗽肺部疾病
常见消化系统疾病的水果保健喉咙疾病食欲不振消化不良腹泻便秘腹部胀痛肝炎疾病胆道疾病消化系
统寄生虫病常见血液及循环系统疾病的水果保健高血压贫血动脉硬化心脏病常见神经系统疾病的水果
保健失眠神经衰弱精神忧郁常见妇科疾病的水果保健法月经不调痛经崩漏带下乳房疾病妇科炎症妊娠
病症产后病症常见五官科疾病的水果保健法眼部疾病鼻部疾病口腔疾病常见的内分泌系统疾病及泌尿
系统疾病的水果保健法糖尿病肾炎泌尿系统感染泌尿系统结石防治癌症预防癌症治疗癌症附录一　水
果营养排行榜附录二　水果营养成分表附录三　四季盛产水果索引附录四　水果治病速查表
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章节摘录

　　水果瘦身大揭秘　　什么水果能减肥？
什么水果能增肥？
在同等量的瘦身水果中，什么水果　　最减肥呢？
恐怕美眉不知道吧？
好了，下面我们就一起来了解这些内容吧！
　　当你了解了这些，相信，你会更加科学地为自己选择减肥水果的，相信你也　　会吃得“瘦果”
得到“瘦”果（效果）喽！
　　·瘦身水果排行榜·　　你尝试过水果减肥吗？
你吃哪种水果减肥？
你知道什么水果最减肥吗？
　　你知道某种水果为什么能减肥吗？
怎么样，这些问题回答不上来吧！
好了，　　下面就让我们一起来认知一下，水果界中的“水果瘦身公主”，看看这些“　　水果瘦身
公主”到底能给我们带来怎样的瘦身效果吧！
　　猕猴桃　　猕猴桃就是西方所称的“奇异果”，它富含维生素C，有降低胆固醇的　　功效。
并且所含纤维量也十分丰富。
它可以加快分解脂肪的速度，避免体內　　积聚过多的脂肪。
　　香蕉　　香蕉虽然卡路里很高，但含有丰富的食物纤维，脂肪含量也很低，而且　　富含有钾，
既饱肚又低脂，可减少脂肪在体内的积聚，是减肥中的理想食品　　。
　　苹果　　苹果含独有的苹果酸，可以加速代谢，减少令人下身水肿的盐分；另外　　，吃苹果可
以使人体摄入的热量减少，不足部分就需要体内积蓄的热量供给　　。
体内的多余脂肪消耗掉，自然而然，人就得到了减肥。
另外，苹果含有丰　　富的果胶，可以帮助加速排毒，并降低热量吸收，此外苹果的钾质也多，可　
　以防止腿部水肿。
慢慢地咀嚼苹果，将成分释放出来，有饱足感，减少进食　　量。
　　木瓜　　木瓜有独特的蛋白分解酵素，可以清除因吃肉类而积聚在下身的脂肪，　　而且木瓜肉
所含的果胶更是优良的洗肠剂，可减少废物在下身积聚。
　　西瓜　　素有“果中之王”的西瓜，是最天然的利尿水果，可以有效排除体内组　　织过多的水
分，多吃可减少留在身体中的多余水分，而且本身的糖分也不多　　，多吃也不会长胖。
想要瘦削的你不妨试试。
　　西柚　　西柚卡路里非常低，多吃也不会肥胖，并且它还含有丰富钾质，有助于　　减少体內脂
肪和水分的积聚。
　　菠萝　　菠萝中富含蛋白质分解酵素，能分解鱼、肉类，适合吃过大餐后食用。
　　并且菠萝中含有丰富的维生素C和维生素B等营养成分，可以促进新陈代谢，　　消除疲劳。
尤其是膳食纤维让消化更顺畅。
虽然可以帮助肉类的蛋白质消化　　，但是如果在餐前吃的话，很容易造成胃壁受伤噢！
因此利用吃菠萝来瘦身　　一定要注意时间问题。
　　西红柿　　西红柿中富含食物纤维及果胶成分，可以降低热量摄取，促进肠胃蠕动　　。
并且吃新鲜的西红柿可利尿及排除腿部疲惫，减少水肿的问题。
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