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第一章儿童健康果蔬汁 一、让孩子长得高、身体棒，这些果蔬汁帮你忙 苹果青菜果菜汁 枇杷酸奶汁 
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汁 南瓜香蕉豆浆 胡萝卜、苹果汁 小松菜包菜脱脂牛奶汁 瓜瓜可尔必思 胡萝卜、蜂蜜牛奶 木瓜酸奶汁
西兰花香蕉奶昔 香蕉麦胚芽汁 鳄梨猕猴桃汁 苹果香蕉牛奶汁 苹果酸奶汁 二、孩子不爱吃蔬菜？
喝这些果蔬汁 黄瓜苹果香瓜汁 西兰花苹果牛奶汁 菠菜香蕉奶昔 青豌豆可可奶昔 甜椒猕猴桃牛奶汁 番
茄草莓酸奶汁 包菜菠萝可尔必思汁 胡萝卜、橙子汁 南瓜赤豆沙酸奶汁 三、孩子注意力不集中？
不怕，喝这些果蔬汁 毛豆橙子牛奶汁 青豌豆香蕉豆粉牛奶汁 胡萝卜、菠萝汁 青梗菜橘子汁 玉米鳄梨
牛奶汁 ⋯⋯ 第二章美颜健康果蔬菜 第三章纤体箭头果蔬菜 第四章早餐健康果蔬菜 第五章常见疾病对
症食疗果蔬菜 第六章养生健康果蔬菜
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章节摘录

版权页：   黑芝麻含有的多种人体必需氨基酸在维生素E、维生素B1的作用参与下，能加速人体的代谢
功能。
黑芝麻含有的铁和维生素E是预防贫血、活化脑细胞、消除血管胆固醇的重要成分。
黑芝麻含有的脂肪大多为不饱和脂肪酸，有延年益寿的作用。
中医中药理论认为，黑芝麻具有补肝肾、润五脏、益气力、长肌肉、填脑髓的作用，可用于治疗肝肾
精血不足所致的眩晕、须发早白、脱发、腰膝酸软、四肢乏力、步履艰难、五脏虚损、皮燥发枯、肠
燥便秘等病症，在乌发养颜方面的功效，更是有口皆碑。
一般素食者应多吃黑芝麻，而脑力工作者更应多吃黑芝麻。
黑芝麻所含有的卵磷脂是胆汁中的成分之一，如果胆汁中的胆固醇过高及与胆汁中的胆酸、卵磷脂的
比例失调，均会沉积而形成胆结石，卵磷脂可以分解、降低胆固醇，所以卵磷脂可以防止胆结石的形
成。
常吃黑芝麻可以帮助人们预防和治疗胆结石，同时还有健脑益智、延年益寿的作用，是中老年人常用
的保健佳品。
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编辑推荐

《养生果蔬汁大全》由中国医药科技出版社出版发行，书里每道果蔬汁还提供了功效分析，让读者可
以结合自身的具体情况选择最适合的果蔬汁，美味养生果蔬汁，喝出全家健康好身体。
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