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内容概要

《果蔬汁,健康只要一小杯》合理搭配果蔬，让读者通过对水果蔬菜营养价值的了解，结合自己的需要
，更好地选择适合自己的果蔬汁。
《果蔬汁,健康只要一小杯》应广大消费者的需求，总结了前人对果蔬汁的看法和功效，精心为读者准
备了160多道不同的果蔬汁，并且给出了相应的图片以供参考。
在每道果蔬汁的最后，都相应地介绍了某种水果或是蔬菜对人体的养生功效，以及温馨小贴士，方便
读者采纳。
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作者简介

刘美罗，中山大学养生康复专业毕业，后赴法国留学，攻读医学博士，现为国内某著名医疗机构主任
医师、营养专家。
从事健康工作多年，并有独到见解，其健康管理理念与方法对很多人产生了深刻的影响，深受大众的
喜爱。
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章节摘录

版权页：   插图：    在不同的时间段里，人体对于营养物质的需求肯定是不同的。
比如说，清晨需要提神醒脑的营养，晚上睡觉前则需要安神、镇静的营养元素。
如果我们能在合适的时间饮用对应的果蔬汁，就能保证其营养最大限度地被人体吸收利用。
一般情况下，蔬菜的食用时间没有太多限制，而水果就不同了。
 我们常常听到这样一句话“水果要在饭后半小时再食用”。
这主要是为了避免蛋白质、淀粉等物质阻碍果糖的消化吸收，从而使得水果中的营养得不到快速吸收
而流失。
但是也不能一概而论，只有根据每一种水果的特性，选择合适的时间进食，这才是最科学的理念。
 其一，香蕉中含有丰富的钾元素，可以起到保护心脏和肌肉的作用。
要知道，钾能很快被人体吸收，所以餐前食用比餐后食用更有吸收效率。
其二，红枣中含有的大量维生素C，在空腹状态下食用，更容易被人体吸收。
其三，葡萄里含有大量的葡萄糖，葡萄糖进人人体后，会被迅速吸收。
在餐前食用，可降低对脂肪的摄取量，起到减肥的效果，对于肥胖者或者渴望减肥的人很有好处。
其四，菠萝中含有丰富的蛋白酶，饭后食用可以帮助食物的分解，有助于消化。
其五，山楂里面含有多种成分的果酸，比如酒石酸、柠檬酸、山楂酸等等，在饭前食用，可以帮助消
化食物，避免腹胀感，增进食欲。
 果蔬在我国十分丰富，并且种类繁多，一年四季都有果蔬上市。
一年四季，吃什么果蔬，怎么吃，其实都是有讲究的，吃好了，养生防病；吃不好，伤身害病。
春夏秋冬，每个季节有其气候特点，只有根据不同的气候特点选择合适的果蔬作为食材，才会对身体
有所帮助。
 春天是万物复苏的季节。
人们再也不用忍受大棚温室中那些昂贵的蔬菜，也不必去购买那些去年就采摘下来的水果了。
这个季节，不管是南方还是北方，一些应季瓜果蔬菜都已经陆续上市了。
但是，值得注意的是，蚊虫细菌也随着逐渐变暖的气温开始肆虐。
所以在这段时间里，有很多人容易感冒、发烧、过敏。
专家建议， 在这个季节我们应该选择以维生素、无机盐为主的果蔬。
只有这样的物质才可以增强我们对外界细菌的抵抗能力，才不会容易生病。
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编辑推荐

《果蔬汁,健康只要一小杯》为了方便读者制作出更好喝的果蔬汁，不仅仅是介绍了果蔬汁的制作方法
和功效，连同果蔬的挑选方法、不同季节应该选择怎样的果蔬，并且对于不同的人群该喝什么样的果
蔬都一一作了详细的介绍。
相比其他同类书而言，《果蔬汁,健康只要一小杯》所推荐的果蔬汁更健康、省时、方便、时尚，养生
功效更具体，具有更强的可操作性，让读者一看就懂，一学就会。
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