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内容概要

《喝得更营养:自制果蔬法》内容包括香甜水果汁、清爽蔬菜汁、综合果蔬汁、最适宜女性饮用的蔬菜
汁、多种果蔬的搭配等。
在这个适合养生的季节，爱吃会吃的人们开始以最天然、新鲜的果蔬汁来实现健康与美味和谐搭配的
传奇。
果蔬汁新鲜又有滋有味，清凉又解渴，含有丰富的有机酸，助消化，还可补充维生素及无机盐，调节
体内酸碱平衡。
营养果蔬汁把美味和营养调和起来，简单易做，适合全家饮用。
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章节摘录

插图：香甜水果汁什么时候喝果汁最合适？
两餐之间或饭前半小时是饮用果汁的最佳时机。
果汁含有多种有机酸、芳香物质和酶类，可刺激食欲，有助于消化。
因此，常常作为早餐前的开胃食品。
既然为了“开胃”，自然不能一饮而尽，一般都是细斟慢品，量也不宜太多。
果汁也可以两餐间饮用，不过目的不在于“开胃”，而在于它的营养价值。
果汁中特别富含钾、铁、硒、铬等无机盐和微量元素，还含有维生素C、胡萝卜素以及多种抗氧化活
性物质。
此外，喝果汁还有利于膳食中铁的吸收。
一般谷物中铁的吸收率很低，如大米只有1％，面包也不过3％。
然而，若与富含维生素C的水果或果汁一起吃，铁的吸收率就能提高3-6倍，其营养价值当然不可小视
。
哪些人适宜饮用果汁？
应该说，果汁是老少皆宜的饮品，从哺乳的婴儿到耄耋之年的老人都可以饮用。
果汁被认为是给3月龄婴儿补充维生素C必须添加的辅助食品。
然而，也有人不适合喝果汁，如患溃疡病、急慢性胃肠炎的人。
健康人中也会有人喝果汁出现腹胀和腹泻，这是因为果汁中含有不能被消化的碳水化合物引起的。
肾功能欠佳的人，应避免在晚上饮用果汁，否则早晨醒来，很可能会出现手脚浮肿。
鲜榨果汁应半小时内饮尽。
研究人员指出，饮用放置时间超过半小时的鲜橙汁不仅没有什么营养功效，甚至会带来负面作用。
橙汁的健康功能可以说是举不胜举，如喝橙汁有助血管扩张，增强人体免疫力；橙汁能促进胃肠道正
常工作，有助于清除随空气和食品一起进入人体内的有害物质。
但是，鲜橙汁放置时间超过半小时，其原有的营养成分和健康功效就会急剧削弱。
饮用橙汁还应注意，不要给橙汁加糖，因为加了糖的橙汁比汽水的热量还要高，糖分也比汽水多。
喝鲜橙汁虽然可以获取丰富的维生素C，但是却吃不到橙子的纤维素及白色橙衣中的维生素B，因此，
还是吃新鲜橙子更健康。
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编辑推荐

《喝得更营养:自制果蔬法》由青岛出版社出版。
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