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每天一杯蔬果汁，美丽健康多一点

现代社会食物充足丰富，人们往往摄入肉类等高蛋白、高脂肪、肥甘厚味的食物过多，而蔬菜、水果常常被忽视，导致现代人的体质失衡，亚健康状态非常普遍。

怎样才能多吃蔬菜、水果，使饮食更加平衡呢？除了烹饪菜肴和直接食用水果，蔬果汁也是一个非常简单有效的补益调养方法，它不仅能针对不同人群来改善体质、预防疾病、美容瘦身，还能通过科学合理搭配来更好地调和变化口味，易于被各年龄段的人所接受。

本书介绍了174款蔬果汁的做法，希望能帮助读者有针对性地选择蔬果汁，让您的生活多一份时尚、健康与美丽。
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导读

想快速查找蔬果食材的性味归经及功效，可查阅本书赠送的“常用果蔬功效速查挂图”
 。

如果手边有一种食材，想查到都有哪些做法，请查阅本书附录“蔬果食材VS食谱速查”
 。


食谱页面内容详解
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Chapter 1


吃对蔬果，为健康加分

中医认为“五谷为养、五果为助、五畜为益、五菜为充”。

蔬菜可作为饮食的补充，而水果为辅助。

此外，蔬菜、水果对健康还有什么特殊作用？

什么人群适合饮用哪类蔬果汁呢？
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 分享蔬果汁的营养密码

分享蔬菜就是“疏通”之菜

蔬菜是人们日常饮食中必不可少的食物之一。在古代，蔬菜的“蔬”字同“疏”，而“疏”有去掉阻塞、使通畅的含义，如疏导、疏通、疏解等，因此，蔬菜的本义里含有疏通的意义，是辅佐谷气、疏通雍滞的重要食物。

蔬菜的种类有瓜茄类、绿叶菜类、根茎类、豆荚类、水生菜类和菌菇类，有的适合生鲜榨汁，有的适合煎煮取汁，应根据蔬菜的特点选择是生吃还是熟吃。
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水果是重要的辅助食物

水果是部分可以食用的植物果实和种子的统称，是日常饮食中的辅助食物。水果不但含有一定的糖分、维生素、矿物质等营养成分，而且能够帮助消化，调理人体代谢功能。

水果一般口味酸甜，清香多汁，特别适合制作果汁。搭配蔬菜汁，还可以起到调节口味的作用。

维生素和矿物质的宝库

蔬菜、水果水分多、热量低，可提供人体必需的多种维生素和矿物质。人体必需的维生素C的90％、维生素A的60％来自蔬果，其中又以蔬菜为主。蔬菜、水果也是胡萝卜素、维生素B2、叶酸、钙、磷、钾、铁的良好来源。因此，多吃蔬菜、水果可以补充饮食中维生素等营养的不足。

膳食纤维的重要来源

蔬菜、水果也是膳食纤维的重要来源。膳食纤维包括纤维素、半纤维素、果胶等。膳食纤维虽然不能被人体消化吸收，但具有重要的生理功能，如增加饱腹感、减少进食量、促进排便、保证肠道健康、降低胆固醇、降低餐后血糖等，对预防便秘、血脂异常、血糖异常、肥胖、癌症等有非常关键的作用。

植物化学物质

除了已知的必需营养素之外，蔬果中还含有多种多样的植物化学物质，是公认的对健康有益的成分，在人类营养与疾病关系的研究中越来越受到重视。


萜类化合物：
 主要在柑橘类水果、调料、香料和一些植物油、黄豆中含量丰富。


有机硫化合物：
 多存在于西蓝花、卷心菜、甘蓝等十字花科蔬菜和葱、蒜中。


类黄酮物质：
 多存在于柑橘类、苹果、梨、葡萄、樱桃、桃、胡萝卜、芹菜、番茄、菠菜、洋葱、西蓝花、莴笋、黄瓜等蔬果中。


植物多糖：
 在香菇、银耳等菌藻类蔬菜中含量较多。

植物化学物质的生理功能主要表现在抗氧化、调节免疫力、抑制肿瘤、抗感染、降低胆固醇、延缓衰老等，对调节人体代谢平衡、预防慢性退行性疾病有重要价值。

维持人体酸碱平衡

人体体质处于酸碱平衡状态时才最健康。酸性体质对人体非常有害，容易出现肥胖、痛风、高血压、高脂血症、癌症等疾病，也是人体早衰的元凶。

食物的酸碱性不是凭口感，而是由其在人体内代谢产物的酸碱性决定的。如果某种食品代谢后，硫、磷、氮、氯等成酸元素占上风，就是酸性食物；反之，代谢产物以钾、钠、钙、镁等成碱元素占上风，就是碱性食物。

饮食中摄入过多的肉、蛋等酸性食物，易造成酸性物质沉积而形成酸性体质。此时，需要多吃碱性食物来调节，达到促进排酸的目的。而大部分蔬菜、水果都是碱性食物，对维持人体酸碱平衡有不可或缺的作用。
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蔬菜、水果的每日推荐摄入量

《中国居民膳食指南》推荐成年人每天吃蔬菜300～500克，水果200～400克。

其中，深色蔬菜应占蔬菜总摄入量的一半，并注意增加十字花科蔬菜及菌藻类食物。

吃土豆、芋头、莲藕、山药等富含淀粉的根茎类蔬菜时，要适当减少主食，以避免能量摄入过多。

由于水果含有丰富的果糖、葡萄糖等碳水化合物，热量远远超过蔬菜，因此吃同样数量的水果和蔬菜，水果更容易引起超重甚至肥胖。糖尿病和肥胖者应该严格控制吃水果的量。

如果一日三餐的蔬菜、水果摄入量不足可通过蔬果汁的形式来补充。
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蔬菜VS水果

蔬菜品种远远多于水果，而且多数蔬菜（特别是深色蔬菜）的维生素、矿物质、膳食纤维和植物化学物质的含量高于水果。所以，不能认为水果可以代替蔬菜，应多品种摄入。

一些蔬菜口感较为苦涩，含有较多的鞣酸、草酸等物质，生食会影响人体对铁、钙等营养素的吸收，所以，需要经焯水去除这些物质后食用才有利健康，口感也会更好，有些蔬菜汁适合熟制后饮用。而水果多为生吃，口味宜人，其营养成分不受加热、烹调等影响，损失更少。

水果中的有机酸和芳香物质比新鲜蔬菜多，如果酸、柠檬酸、苹果酸、酒石酸、黄酮类、香豆素、芳香萜类物质等，具有特殊的生物活性，能刺激人体消化腺分泌，增进食欲，有利于食物消化，同时有机酸对维生素C的稳定性有保护作用。








 五色蔬果补益五脏


中医认为“五色入五脏”，不同颜色的食物对人体的不同脏腑有相应的补益作用，即“黄色入脾，绿色入肝，红色入心，白色入肺，黑色入肾”。在食用蔬果时注意颜色丰富，五色俱全，则能起到全面补益五脏的作用。
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绿色蔬果益肝

绿色蔬果有菠菜、油菜、芹菜、空心菜、黄瓜、苦瓜、莴笋、西蓝花、生菜、猕猴桃等，多含有丰富的维生素C、B族维生素、胡萝卜素、叶绿素、叶酸、粗纤维及铁、碘等多种微量元素。

肝属木，藏血，主疏泄，有解毒的功能。绿色入肝，绿色蔬果有益肝、清热、降脂、排毒的作用，对高血压及上火者特别有益，并有提高免疫力、防病抗病的效果。每日食用绿色蔬果相当于给胃肠排毒。

红色蔬果养心

红色蔬果有番茄、红辣椒、红枣、红椒、红苋菜、樱桃、草莓、苹果、山楂、西瓜等，多含有胡萝卜素、番茄红素、维生素C、铁、钙等营养物质。

心属火，主血脉。红色入心，红色蔬果能补血、养心，促进血液循环，保护心脑血管，缓解疲劳，提振精神，抗衰老，使人精力更充沛，对女性贫血及心血管疾病患者特别有益。

黄色蔬果健脾

黄色蔬果有南瓜、胡萝卜、土豆、甘薯、黄豆、黄椒、玉米、栗子、柑橘、柠檬、芒果、菠萝、木瓜、枇杷、柿子等，一般富含碳水化合物、胡萝卜素、叶黄素、维生素C、维生素E及多种植物化学物质。

脾属土，代表根基，主运化，脾胃对饮食消化、吸收、输布起主要作用，是气血生化之源，人体的“后天之本”。黄色入脾，黄色蔬果能调节胃肠消化功能、增进食欲、化解油腻、促进消化。

白色蔬果润肺

白色蔬果有山药、茭白、莲藕、竹笋、白萝卜、荸荠、冬瓜、百合、白菜、洋葱、银耳、牛蒡、椰子、梨、柚子、哈密瓜等，一般富含水分、B族维生素、膳食纤维、钾及植物杀菌素等。

肺属金，主皮毛，主呼吸。白色入肺，白色蔬果能润肺止咳、平喘化痰，调节体内水液代谢，对防止感冒及呼吸道感染、美容润肤、消除水肿、平稳情绪非常有益。

黑色蔬果补肾

黑色蔬果有黑木耳、香菇、海带、黑豆、黑芝麻、紫甘蓝、茄子、紫葡萄、蓝莓、乌梅、桑葚等，其中也包括紫色、蓝色等深色蔬果。多富含钙、锌、铁、碘、硒、维生素E、花青素及植物活性物质。

肾主水，对人体生长发育及生殖系统健康起重要作用。黑色入肾，黑色食物对调节人体内分泌和造血系统功能特别有益，可达到抗癌、抗衰老、养发明目、增强精力的作用。






 了解体质，吃对蔬果
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 蔬果的“四性”和“五味”

四性

食性是食物的内在属性，对人体可以产生相应的影响和作用。如吃完食物之后身体有发热的感觉为温热性，如吃完之后有清凉的感觉则为寒凉性。了解食物的属性，再针对自己的体质选择食用，对身体大有裨益。

中医将食物分成四性，即寒、凉、温、热四种属性。
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还有一种性质寒、热偏性不大的为平性，一般食性不寒不热，容易消化，这类食物有健脾开胃、强壮补益的作用，适合大多数人食用，如胡萝卜、卷心菜、银耳、山药、土豆、柠檬、桃、葡萄、橘、椰子、枇杷等。
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五味

五味是指酸、苦、甘、辛、咸。不论是食物本身的味道，还是佐料，不同的味道都对应着人体的五脏，起到不同的补益作用。

蔬果的味道以甘酸为主，也有少许苦、辛、咸。五味食物虽各有好处，但食用过多或不当也有负面影响，要依据不同体质来食用。
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 不同体质适合的蔬果汁

每个人的体质都是不同的，它受遗传、生活环境、饮食习惯、生理阶段等很多因素的影响，同样一种食材对不同的人会产生不同的作用。所以，认清自己的体质，找到适合自己的食材才是正确的养生法。否则，别人说什么对身体好，自己就马上回家去吃，人云亦云、亦步亦趋、盲目盲从，不仅对身体无益，也许还会带来不小的危害。

体质的分类方法很多，最简单的就是按照寒、热、虚、实、燥、湿来分类。大多数人都会表现出某一方面的偏向，体质偏寒的人应多吃温热的食材，偏热的人需多吃寒凉的食材；实盛的人多吃泻实的食材，虚弱的人多吃补益的食材，以此来调节自身体质的偏颇。

也有一些人没有明显的体质特征，属于比较平和的，这种人对食材的适应面比较广。


观察和比较
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了解自己的体质，首先要认真观察自己的身体状况，如形体、神色、眼睛、舌头、口气、食欲、体味、情绪、大便、小便、排汗、经带、肿痛等，这些细节是判断体质及身体变化的重要因素。

饮用不同的蔬果汁以后，要体会一下有怎样的效果，一段时间以后，身体有哪些变化，是否会出现不良症状，如腹胀、腹泻、便秘、怕冷或燥热等。有同样功效的食物，有些吃了会觉得舒服，而有些感觉身体不易接受。这样的比较有利于选择最适合自己的食材，对于有慢性疾病或身体比较敏感的人来说更为重要。
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寒热分类

寒性体质

寒性体质一般表现为：经常四肢冰冷、脸色苍白、容易疲劳，身体抵抗力较差，舌苔较厚，不易口渴，有贫血倾向，容易腹泻，尿量多而色淡，女性有经期推后，性格偏安静内向，喜欢吃热饮及热食，怕冷。

寒性体质者适合温热的食物，如姜、葱、蒜、南瓜、樱桃、木瓜、金橘、红枣、茴香、龙眼、陈皮、山楂、杏仁等。饮用蔬果汁时也最好能加热饮用，避免过于寒凉。

热性体质

热性体质一般表现为：易发热、上火，口干舌燥，面红目赤，舌苔厚而黄，口臭，容易发炎、出血和生疮起痘，便秘或大便干燥，尿量少而色黄，女性有月经提前，脾气大，性子急，容易烦躁、紧张、兴奋，喜欢吃冷食，不怕冷。

热性体质者适合寒凉的食物，如西瓜、哈密瓜、芹菜、白菜、荸荠、牛蒡、菠菜、苋菜、苦瓜、黄瓜、番茄、茄子、冬瓜、紫菜、梨、柚子、桑葚等。由于蔬果整体来说比较偏凉性，所以，蔬果汁更适合热性体质者经常饮用。

虚实分类

实性体质

实性体质是指体内以痰、热、瘀毒等病邪为主，“实则邪气实”。一般表现为言语行动力气足，体力充沛，无汗，口苦，声音洪亮，便秘。邪气过盛为实，实盛容易引起阳、热、滞、闭等现象。

实性体质者日常调理应以清热泻火、解毒散瘀为主，非常适宜用蔬果汁来调理体质。宜吃的食材有：白萝卜、山楂、橘皮、黑木耳、莲藕、空心菜、荸荠、茄子、芜菁、马齿苋、苦瓜、苋菜、绿豆、西瓜、香蕉、猕猴桃、芒果、橙子、菠萝、梨等。
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虚性体质

虚性体质是指体内阴、阳、气、血虚弱不足，“虚则正气虚”。一般表现为言语行动无力、体力差、自汗、心悸、瘦弱、面色苍白。正气不足为虚，人体正气包括气、精、血、津液等，这些物质的亏损、虚弱都会导致虚证。虚性体质又分4种类型，在饮食中要进行相应的补益。


气虚：
 脾气虚则食欲不振、大便溏泄、脘腹胀满、神倦乏力，重者发生水肿、脱肛；肺气虚则少气懒言，动则喘息，易出虚汗。补气的蔬果有：山药、红枣、扁豆、黄豆、无花果、香菇、栗子等。


血虚：
 一般表现为面色萎黄、嘴唇及指甲苍白、头晕眼花、心慌恐惧、失眠健忘、经少色淡、经闭等。补血虚的蔬果有：龙眼、红枣、菠菜、荔枝、胡萝卜、樱桃、桃、葡萄、草莓、花生、芝麻等。
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阴虚：
 多见干咳少痰、咯血、虚热、口干舌燥、大便燥结、眼睛干涩、眩晕、腰膝酸痛、手足心热、心烦失眠、潮热盗汗，男性可有遗精等。补阴的蔬果有：山药、莲藕、荸荠、百合、枸杞子、桑葚、黑芝麻、银耳、松子、桃、甘蔗、猕猴桃、柚子、梨、葡萄等。


阳虚：
 表现为肢冷畏寒、四肢不温、腰膝酸痛或冷痛、尿频遗尿、口淡不渴等，男性可有阳痿早泄，女性可有白带清稀，多见于久病体弱者及老年人。补阳的食材有：胡萝卜、核桃、韭菜、姜、荔枝、树莓（覆盆子）等。

燥湿分类

燥性体质

燥性体质者一般身体内水分不足，表现为干咳无痰、口渴咽干、眼睛干涩、便秘、皮肤干燥发痒、女性月经少等症状。

燥性体质应多吃有润燥功效及富含水分的食材，如荸荠、莲藕、丝瓜、梨、杏仁、海带、紫菜、芋头、笋、银杏、枇杷、罗汉果、银耳、核桃、百合、枸杞子、莲子、菠菜、桃、猕猴桃、甘蔗等。

湿性体质

湿性体质为体内水液代谢障碍所致。水液代谢不畅，积留体内，容易导致高血压、水肿、腹鸣、多痰、胸闷憋气、腹痛、腹泻、肥胖、倦怠等症状。

湿性体质者应以燥湿、利尿为主，宜吃的食材有：红小豆、薏米、冬瓜、扁豆、莲子、荠菜、苋菜、空心菜、金针菜、莴笋、木瓜等。






 特殊人群的饮用宜忌

孕妇

孕妇一般体质偏热，口味偏酸甜，又容易出现脾胃不和、孕吐等问题，是比较适合用蔬果汁来调理的。宜吃葡萄、芒果、樱桃、银耳、苹果、冬瓜、香蕉、芦笋、番茄、金针菜、香菇等食材。

但一些蔬果有活血、生热或滑利的作用，易造成滑胎或胎动不安，一定要谨慎对待。如山楂、苋菜、空心菜、荸荠、黑木耳、茄子、龙眼等蔬果，孕妇尽量避免食用。

产妇

产后坐月子期间，产妇体质多虚多瘀，饮食应以温热滋补为主。适量的蔬果也是必不可少的，不少蔬果有利于补气养血、活血散瘀、通络增乳，如山楂、红枣、山药、莲藕、茭白、莴笋、胡萝卜、木瓜、莲子、苹果、香蕉、豌豆等。

坐月子期间不宜吃食性寒凉及苦涩的食物，如空心菜、苋菜、苦瓜、柿子、荸荠等。蔬果汁也应加热至常温饮用，不要吃刚从冰箱里拿出来的食物。
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婴幼儿

婴幼儿的脾胃还未发育完全，非常娇弱，进食生冷寒凉或辛热的食物都易损伤脾胃功能，克伐人体正气，对生长发育不利。所以，婴幼儿应以平性食物为主，可以适当吃些健脾胃、促消化的食物，如大枣、山药、莲子、百合、山楂等，注意饮用蔬果汁后要漱口，保护好牙齿。

3岁以内的婴幼儿不宜多吃苦瓜、苋菜等食性较寒的食物。食性较凉的瓜果、蔬菜等最好不生吃，加热煮熟后食用可以减弱凉性，且更加安全卫生。不宜吃刚从冰箱里拿出来的蔬果。

疾病患者

脾胃虚寒、易腹泻者宜多吃有收敛固涩作用的食材，如山药、大枣等，不宜食生冷寒凉的食物，加热煮熟或添加一些温热性的食材可以缓解寒凉。

有发热、疮疖等热证，阴虚内热者及肠胃炎者不宜食辛辣之物，如辣椒、花椒、葱、姜、蒜等性质温热、辛辣的食物。

患肝炎的人，可适量吃些橘子和红枣等含维生素C较多的水果，但不要多食酸性强的水果。

哮喘咳嗽、皮肤病、病后初愈者不宜食香菜等发物，以免旧病复发。

过敏体质者要小心菠萝、木瓜、荔枝、芒果、芦荟、香菜等食材。

服用人参等温补类药品时，不宜吃萝卜，以免降低药效。

患糖尿病的人，应少吃含糖量较高的根茎类蔬菜及梨、苹果、香蕉、西瓜等水果。

经常便秘、大便干燥的人可多吃深绿色果蔬汁，以通便排毒；不宜吃易上火的食物。

胃酸较多或患有消化道溃疡的人，不要吃李子、山楂、柠檬等含有机酸较多的水果。

消化性溃疡患者避免食用芹菜、竹笋、空心菜、青椒、洋葱等。

患心脏病和水肿的人不要吃含水量较多的西瓜、椰子汁等，以免增加心脏负担和加重水肿。

痛风者不宜多吃竹笋、香菇、玉米笋、金针菇等。

有胆囊疾病、黄疸者不宜多吃黄色蔬果，如胡萝卜、南瓜、芒果等，以免加重皮肤发黄的现象。






 跟着季节喝蔬果汁


大自然有“春生、夏长、秋收、冬藏”的特点，人类的生命活动具有与自然变化规律相适应、和谐共生的能力。所以，在不同的季节，人体功能、营养需求等都会有相应的变化，在选择蔬果汁时同样应有不同的关注点。顺应季节喝蔬果汁，能更好地调理体质，达到事半功倍的效果。

本书本着“适应季节需要、首选当季新鲜食材”的原则，在后面的每个食谱中都注明了适应季节，读者可根据这个标志，找到适合相应季节的蔬果汁。
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春季蔬果汁

春季万物萌生，人体阳气得以升发，肝气得以疏泄，气血趋向于体表，积蓄了一冬天的内热也将散发出来。人体的肠胃经过一冬天的进补和春节期间的肥甘美食，积滞较重，易生痰化热。春季风邪当令，易引发宿疾，各种皮肤病、过敏、流感、心血管病等均为高发时期。

春季宜清补养肝，通利肠胃，适合多饮以春笋、芹菜、荠菜、菠菜、荸荠、海带、山药、香椿、白萝卜、黄瓜、马齿苋、乌梅、山楂、樱桃、草莓、柑橘、猕猴桃等为原料的蔬果汁。
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夏季蔬果汁

夏季是万物繁茂的季节，阳旺之时，暑邪当令，人体的阳气最易发泄，汗出过多，易耗气伤津，难免出现食欲不振、体倦乏力等现象。同时，暑热难耐，易导致心火亢盛、血行加快、烦闷口渴。因此，多饮养心清热、解暑祛湿、泻火解毒的蔬果汁非常有益。

夏季适合饮用以西瓜、哈密瓜、苦瓜、冬瓜、黄瓜、丝瓜、紫菜、甘蔗、番茄、苹果、葡萄、菠萝、苋菜、绿豆等为原料的蔬果汁。
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秋季蔬果汁

秋季万物成熟，阳气始敛，阴气渐长，燥邪当令，最易伤肺。人体经过夏季炎热气候，阴液消耗较大，加上气候干燥，易出现皮肤干燥、口鼻咽干、干咳少痰、大便干结等症状，应注意养阴润肺、生津润燥。

秋季适合饮用以梨、甘蔗、荸荠、银耳、百合、山药、杏仁、枇杷、藕、南瓜、卷心菜、胡萝卜、木瓜、桃、苹果、柚子等为原料的蔬果汁。
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冬季蔬果汁

冬季万物收藏，阴寒内盛，阳气闭藏，寒邪当令，容易出现寒凝痹痛、咳喘等症。人体经过夏、秋的消耗，正值补充之际，是宜于滋补的季节，应注意温阳补肾、扶正培本，以养藏为主。

冬季适合饮用以姜、香蕉、柑橘、橙子、草莓、山药、核桃、芝麻、松子、栗子、白菜、红枣、桑葚等为原料的蔬果汁。
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Chapter 2


现做现打真健康

制作蔬果汁需要准备哪些工具？

从清洗到去皮、榨汁、过滤、调味，操作中有哪些技巧？

100克蔬果的量到底有多少？

什么时间最宜喝蔬果汁？喝多少才健康？

生饮还是熟饮？需要加热吗？

本章就来回答这些具体的重要问题！

[image: ]







 用对工具，方便又省心

果汁机

可用于各种食材的榨汁、打泥，是制作蔬果汁最重要的工具。果菜榨汁机种类繁多，最好选用有榨汁、搅拌两用功能的。
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电子秤

用于称量原料重量。
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量杯

带刻度的量杯用于称量液体原料的用量。
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切菜板

生熟分开的切菜板，用于原料初加工。
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各种刀具


刮刀：
 用于块茎类蔬菜、水果的削皮，挖取果肉等。
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水果刀：
 用于水果及蔬菜的去皮、去核、切段、切块。

[image: ]



菜刀：
 用于去外皮、切制蔬菜、剁碎块等。
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小锅

有的蔬菜需要焯水或煮汁饮用，有一个小锅很方便。
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滤网和滤布

滤网和滤布都可以用于过滤蔬果汁的残渣。可根据饮用需要选择滤网的粗细。
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搅拌棒

用于混合搅拌蔬果汁。用小勺还方便添加调味料。
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 蔬果清洗，不要农药残留

由于不少蔬果汁都是需要生食的，所以卫生问题要引起高度重视。现在的蔬菜、水果在栽培时使用的农药较多，蔬果的表皮皱褶、根蒂等部位容易残留农药，再加上为了外表好看和保鲜，有些蔬果还使用了保色蜡质、防霉剂、催熟剂等，这些都要在清洗的过程中尽可能去除，以保证食用安全。

一些蔬果的果皮食疗功效也很好，如葡萄、柑橘、苹果、冬瓜、草莓等，适合连皮带肉一起吃，食用前的清洗工作一定要彻底和到位。
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去皮

如果蔬果的表面有蜡质，看上去光可鉴人，很容易吸附农药，对这样的蔬果，最好先去皮后再食用。削皮前要先将蔬果及刀具洗净，否则刀上会沾染农药，污染果肉。

水洗＋盐洗

一般蔬菜先用流动的清水冲洗几分钟，然后泡入淡盐水（浓度为1％～3％）中浸洗一次，最后再用清水冲净。淡盐水可以使附着在蔬果表面的昆虫及虫卵浮起，便于被水冲掉，且有一定的消毒作用。

对包心类蔬菜及叶类菜，可先将叶剥开，放在清水中浸泡30分钟，再用清水冲洗，以清除残附的农药。

水洗＋碱洗

另一种方法是：先将蔬果用流动的清水冲洗几分钟，在水中放上一小勺碱粉，搅匀后再放入蔬菜，浸泡5～6分钟，倒去碱水，再用清水漂洗干净。如没有碱粉，可用小苏打或淘米水代替，适当延长浸泡时间，一般需15分钟左右，同样可以起到分解农药的作用。

烫洗

对有些残留农药的最好清除方法是烫，如青椒、菜花、豆角、芹菜等，在制作前最好先用开水烫一下，可清除90％以上的残留农药。

日晒

阳光会分解、破坏蔬菜中部分残留农药，鲜菜、水果在阳光下照射5分钟，有机氯、有机汞农药的残留量可降低60％。对于耐贮藏的蔬果最好先放置一段时间，空气中的氧对残留农药也有一定的分解作用。购买蔬果后，在室温下放24个小时左右，残留化学农药平均可减少5％。

先洗后切

清洗蔬果时应先洗后切，以免在切制时，表皮的农药污染果肉。有蒂的蔬果，先不要去蒂，待清洗完成后再去蒂，根蒂部位是农药易积蓄处，易通过“创口”污染果肉。先洗后切还可减少新鲜蔬果中维生素C的流失。






 食材的手测和目测法

常用来制作蔬果汁材料的克重为100克左右，所以，100克往往被作为一个标尺来判断食材的使用量。但不少人对克重完全没有概念，100克的蔬果到底有多少？如果没有可称重的电子秤，怎样才能估算重量呢？

下面就介绍一些通过手测和目测来判断重量的简单方法，慢慢就能培养起对食材使用量的判断能力。
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 蔬果汁的制作步骤和技巧

制作蔬果汁的一般步骤

清洗，切削

一般来说，蔬果应在清洗后，切制成较小的段或块，有利于充分打汁，减少残渣量。

胡萝卜、土豆等根茎类蔬菜必须削皮，之后再切成小块。

柑橘、柠檬、菠萝、猕猴桃等多肉水果应去皮后切块。

苹果、李子、葡萄、草莓等不必削皮即可榨汁。

山楂、苹果、梨、枣、西瓜等有果核、籽的要提前挖去。但葡萄籽可以保留一起打汁。

芹菜、油菜、卷心菜、白菜等洗净后切成小段或小片。

榨汁，过滤

把食材放入榨汁机中，加适量水，搅打均匀，用滤网过滤后倒入杯中。

汁液较多的蔬果，如西瓜、葡萄等也可用将果肉放在滤布中，用手挤出果汁。

如果可以接受较粗的口感，想保留皮、籽等的营养，也可以不要过滤程序。

混合，调味

对于一些比较苦涩或过酸的蔬果汁，如苦瓜汁、山楂汁、橘汁等，需要加一些甜味的调料来调味，也可以加水、奶等稀释或味道甜的蔬果汁搭配混合，起到调和口味的作用。

经常会用到的制作技巧

鲜果与干果

新鲜蔬果的水分多，肉质柔软，打汁最为适宜。但不少蔬果应季时间短，需要用干制品代替，如山楂、柠檬、桂圆、枣、苦瓜、桑葚、葡萄，在使用干制品时需要先煮制15～30分钟后再处理，取汁或打糊均可。

银耳、黑木耳等菌类需要先用清水泡发30分钟后再煮制，然后再取汁或打肉使用。

还有一些果实本身就是坚果，如栗子、花生、核桃、松子、芝麻、杏仁等，这些材料应先用食品加工机打成粉再使用，需要熟制的要先制熟后再打粉。

怎样调出好口味

由于每个人的口味和身体状况不同，蔬果汁的制作并没有严格的分量标准，本书的材料量只是一个参考，制作时可以按照个人喜好来调整。

如果感觉蔬果汁过酸，可加糖、蜂蜜等甜味品来中和酸味，也可加水稀释。

如果感觉蔬果汁过甜，可以增加柠檬、橘汁、酸奶等酸味材料来缓和，或加水稀释。

如果感觉蔬果汁苦涩，可以增加牛奶、糖、蜂蜜等来缓解，加热也可以让苦味降低。
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 蔬果汁饮用时的常见问题


 Q1　为什么蔬果汁刚放一会儿就变色了？

刚榨出的蔬果汁常常刚放一会儿就变成褐色甚至发黑，这是发生了酶促褐变反应。这种反应多发生在水果、蔬菜等新鲜植物性食物中，是酚酶催化酚类物质形成氧化产物醌及其聚合物的结果，简单地说是一种正常的氧化变色现象。如果将土豆、苹果、梨、木瓜、葡萄、桃、芒果、荔枝等蔬果切开，果肉很快会变“锈”，也是这个原因，不必担心。但褐变反应除了会变色，也会降低蔬果的营养价值，所以，蔬果汁最好现打现喝，不要长时间放置。


 Q2　蔬果汁最宜什么温度饮用？

温度对味觉会有一定的影响。最能刺激味觉神经的温度在10～40℃，其中又以30℃左右最为敏感。如对甜味的感觉，在28℃时感觉最甜，60℃时降低1半，而在0℃时仅为28℃时的1/3，所以，一些冷饮喝起来感觉甜度适宜时，其实含糖量已经大大超标了。因此，蔬果汁在室温下饮用口感最为适宜，对健康也最有利。从冰箱取出的蔬果最好晾置到室温再制作。


 Q3　什么时间饮用蔬果汁最好？

一般人群饮用蔬果汁的最佳时间为两餐中间，即饭后两小时或饭前两小时。其中上午比下午好，下午比晚上好。另一方面，饮用时间也与蔬果种类有关。

大部分蔬果汁都适合在上午饮用，可帮助消化吸收，满足较高的营养需求，并有利通便，让人感觉神清气爽，有助一日的好心情。

餐前空腹状态下，不宜饮用酸性较大的蔬果汁，如含番茄、橘子、山楂、菠萝等材料的果汁，也不宜饮用甘蔗汁、葡萄汁等高糖分的果汁，以免影响吃正餐。

餐后适合饮用助消化的果汁，如有菠萝、木瓜、山楂、猕猴桃、橘子汁等。

入睡前饮用蔬果汁不利于消化，且摄入糖类过多，容易造成热量过剩，导致肥胖。入睡前吃纤维含量高的蔬果，充盈的胃肠会使睡眠受到影响，对肠胃功能差的人来说会有损健康。凉性的瓜类在入睡前更应节制食用。有失眠等睡眠障碍者，可以饮用一些含龙眼、大枣、芹菜、百合等材料的饮品，对提高睡眠质量有好处。
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 Q4　喝多少蔬果汁最适宜？

正常人每天摄入的蔬菜量应在300～500克，水果200～400克，减去三餐中的蔬果摄入量，每日蔬果汁的饮用量就心中有数了。一般来说，正餐中吃蔬菜不多的人，每日饮用2杯蔬果汁，既可以增加蔬菜的进食量，又不会增加脂肪和盐的摄入，是有益健康的。

大部分蔬菜、水果的热量较低，相当安全，但任何事物都是过犹不及，每天喝太多蔬果汁对健康也是不利的。一方面糖分可能超标，造成其他食物摄入太少而发生营养不良性疾病；另一方面，有些蔬菜食性寒凉，易引起腹泻、腹痛，不适合体质偏寒者多喝。


 Q5　蔬果汁喝多久才见效？

长期饮用新鲜蔬果汁能够起到增强体质、美容瘦身、防治疾病的效果，尤其对一些处于亚健康状态或有慢性疾病的人有一定的调理作用。但这不是喝一次两次就能见效的，每日定量饮用，持之以恒，才能获得明显效果。

此外，蔬果汁是食物不是药物，指望靠蔬果汁治疗疾病是不行的。对于患病的人，蔬果汁只是在药物治疗的基础上起到辅助效果，不能代替药物。
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 Q6　蔬果汁生饮还是熟饮？

有人认为，蔬果汁生饮能最大限度保留营养成分，所以提倡生饮，这种说法有些以偏概全。一般水果汁生食没有问题，但蔬菜汁要有所区别。番茄、黄瓜、生菜、甜椒、洋葱、胡萝卜、芹菜、卷心菜、冬瓜、莲藕、荸荠是可以生食的，但菠菜、油菜、芥蓝、花椰菜、芦笋、茄子、南瓜等蔬菜汁不适合生饮，需要焯烫或煮水制熟，以除去影响人体营养吸收的植酸、草酸以及不易清除的农药、微生物。还有一些蔬菜，如土豆、豆角、豌豆、毛豆等，生食有一定的毒性，必须熟制后再打汁。

此外，是否选择生饮还要看个人体质状况。体质好、消化能力强、身体发热能力强、容易上火、经常便秘的人适合生饮，而体质弱、消化力差、容易胀肚、容易腹泻的人适合熟饮。


 Q7　减肥期间蔬果汁能代替正餐吗？

蔬果汁常被用来当作减肥期间的食物，它确实很适合肥胖者饮用，但以蔬果汁代替正餐的做法是不对的。这样会造成营养不良，因淀粉、优质蛋白质、脂肪、铁等摄入过少，人容易出现精神疲惫、面色萎黄、贫血、水肿、低血糖、免疫力降低等症状，不是健康的减肥法。

希望能够节食减肥的人适合在饭前半小时饮用蔬果汁，而且不要过滤残渣，保留粗糙的口感就是保留了更多的粗纤维。由于蔬果汁有一定的含糖量，粗纤维进入胃后膨胀，因此，一杯蔬果汁就可以增加饱腹感，有利于控制食物摄入总量，避免吃得过多、过饱。

饭后一定不要再饮用蔬果汁了，否则，相当于在已吃饱的情况下再增加食物摄入量，易造成热量摄入超标，不利于控制体重。



Chapter 3


元气活力蔬果汁

抗疲劳、解压力，清咽利喉，增强免疫力，保护眼睛，缓解烦躁失眠，抗衰老，养护脾胃，解酒护肝，改善便秘，让蔬果汁来帮你调理亚健康状态，喝出精气神，活力更充沛。
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 对抗亚健康，蔬果汁帮忙


别让健康亮红灯

现代社会的竞争日益激烈，上班族们忙忙碌碌、分秒必争，“拼命三郎”越来越多，“过劳死”不再是奇闻，“亚健康”成了日常状态……其实，疾病就是在长期的亚健康状态下慢慢积累转化而来。所以，平时就要关爱自己的身体健康，积极调理、预防。当身体发出不舒服的警讯时，如同健康亮起了黄灯，要马上调整状态，加以改善。千万别等到健康亮起了红灯、疾病缠身时，才想起日常保健的重要。

在日常调理中应坚持“食补胜药补”的原则，从日常饮食入手，针对现代社会肉食偏多、营养不均衡的现状，尤其要加强蔬菜、水果的摄入比例。所以，用蔬果汁来调理身体，改善亚健康状态是非常有效的手段。



压力过大者

学习、工作、家庭，让人感到压力无处不在。长期处于高压之下，身体会产生毒素，让人感觉身心疲惫、紧张焦躁、情绪失控，出现乏力、头痛、头晕眼花、食欲不振、易怒、胸闷、失眠等现象，严重的还会产生脱发、白发、胃病、皮肤病、阳痿、月经不调、抑郁、早衰等问题。

要想让身心得以放松，就要以“养血润燥、降火除烦、安稳心神”为保养原则。不妨多饮用葡萄、南瓜、黄豆、哈密瓜、苹果、香蕉、芹菜、橙子、百合等调制的蔬果汁，来缓解疲劳，调整情绪，化压力为动力，让你在工作、学习中更加精力充沛、生龙活虎。

用脑过度者

科研人员、学者、作家、管理者、策划创意者等脑力工作者往往会随时思考、彻夜加班。用脑伤神，耗损心血，思虑过度则伤脾，所以，用脑过度往往会伤及心、脾，出现头痛、食欲不振、腹胀腹痛、大便失常、失眠、抑郁、免疫力下降等问题。如果经常熬夜加班，会导致阴虚火旺，出现咽喉疼痛、头痛、眼肿、黑眼圈、记忆力下降、精神恍惚、面色黯沉无光等现象。

由于用脑过度者易患消化道及心血管疾病，所以在饮食中应以“健脑益智、滋阴补血、养护脾胃”为原则。多饮用以核桃、芝麻、花生、葡萄、胡萝卜、枣、番茄、菠萝、猕猴桃、柚子、芹菜等调制的蔬果汁。

用眼过度者

世界进入了互联网时代，用眼过度成了现代人的通病，电脑、电视、手机深入到每一个角落，长时间近距离用眼几乎是不可避免的。眼睛是很娇弱的器官，用眼过度会导致视疲劳，引起视力下降，近视度数加深，视物模糊、重影，眼睛酸涩、干燥、流泪、充血红肿，而眼睛的不适又常常引发头痛、晕眩等症状。

久视最伤肝血，所以，日常应多吃有“养肝明目、解毒消肿”功效的食物，可以饮用以胡萝卜、菠菜、蓝莓、苋菜、荠菜、西蓝花、芦笋、黄瓜、苦瓜、南瓜、桑葚、枸杞子、绿豆等调制的蔬果汁，再配合及时的休息和按摩，挽救视力并不难。
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用嗓过度者

教师、律师、播音员、歌手、推销员等的工作就是开口说话。用嗓过度容易“伤气、耗损津液”，这类人群易患慢性咽喉炎，还容易出现气短、疲倦乏力、出虚汗、口干、口渴、咽喉痒痛甚至红肿发炎、声音嘶哑等现象，严重者甚至会发生失音的状况。

对于用嗓过度者应以“补气养血、生津润燥、清咽利喉”为保养原则，多饮由草莓、香蕉、西瓜、芒果、柑橘、柚子、梨、银耳、甘蔗、枇杷、黄瓜、卷心菜、大白菜、山药、荸荠、莲藕、百合等调制成的蔬果汁，及时养护咽喉，才能更好地投入工作。
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饮食不规律者

饮食不规律是很多上班族的无奈，如记者、演艺人员、业务接待、公关、销售人员和各级领导都难以幸免。有的人急于加班加点，放弃了正餐，或是边工作边囫囵吃些东西，食不甘味；有的人需要应酬饭局，不得已吃了太多油腻食物，暴饮暴食，饮酒过度，经常会有消化不良、头晕呕吐的情况；还有的人频繁出差，不能按时吃饭，常常饥一顿、饱一顿。如果长期处于这种饮食、作息不规律的状态，容易脾胃失调、肝脏受损，用不了多久，胃痛、胃溃疡、脂肪肝、肝硬化、肥胖、高脂血症、糖尿病都会找上门，而且免疫力下降，会给许多疾病的发生留下隐患。

对于饮食无常、酒肉过度者，应以“健脾养胃，解毒护肝”为原则，多饮用由卷心菜、大白菜、山药、胡萝卜、白萝卜、土豆、莲藕、荸荠、百合、银耳、莴笋、西蓝花、油菜、芦笋等调制的蔬果汁，维护脾胃功能正常。饮酒较多时多饮白菜、黄瓜、草莓、柠檬、香蕉、西瓜、银耳、橘、橙、柚子、梨、甘蔗等制作的蔬果汁，以解酒毒。
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久坐室内者

许多上班族都需要长时间伏案工作，往往一坐就是一天，很少有机会起来活动。久坐会导致消化不良、便秘、腹部脂肪堆积、肥胖、肩颈疼痛、坐骨神经痛、足部水肿等问题。

更为严重的是由于长期处于室内封闭环境中，人体免疫力会下降。现代化的工作环境看似非常舒适，其实，这种空气流通不畅、人员密集的场所是感冒等各种传染病的高发地。

对于长时间在室内坐着工作的人来说，应以“通畅经络、活血化瘀、提高免疫力”为养护原则。可以多饮用由樱桃、丝瓜、莴笋、山楂、黑木耳、油菜、牛蒡、橘子、莲藕等调制的蔬果汁，并要注意增加户外运动，及时消除疲劳、预防上呼吸道感染，提高抗病能力。

户外工作者

现代城市中，户外工作者也不在少数，如警察、安保、记者、建工人员、运输人员等。不管是严寒、酷暑，还是狂风暴雨、飞雪浓雾，他们都必须坚守工作岗位，而且常要接触不同的人群。即便空气污染最严重的时候，别人可以减少外出时间，他们却不能。这就要求他们要有良好的体力和抗病能力，以适应天气变化，抵御恶劣环境。否则夏季容易中暑、冬天容易感冒，流行病高发时也难以幸免，又怎能完成份内的工作呢！

户外工作者应以“增强体质，提高免疫力”为养护原则，多饮由番茄、柑橘、芦笋、蓝莓、草莓、胡萝卜、桃、葡萄、枇杷、荸荠、菠菜、莲藕、百合、西蓝花、银耳、黑木耳、紫甘蓝等调制成的蔬果汁。






 抗疲劳、解压力蔬果汁


［食材细说］


葡萄
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葡萄含糖量很高，以葡萄糖为主，可被人体直接吸收，能迅速补充能量，缓解疲劳感，恢复体力，而且葡萄有一定的安神作用，精神紧张、焦虑的人适合食用。但葡萄升糖速度较快，糖尿病患者只有在出现低血糖现象时才宜食用。


南瓜
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南瓜是富含碳水化合物的蔬菜，能恢复体力、补益气血、润泽肌肤。




 葡萄牛奶汁
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快速恢复体力，抗疲劳，增强免疫力

［材料］

葡萄100克，牛奶50毫升。

［做法］

葡萄去蒂，洗净，放入果蔬加工机，倒入牛奶和100毫升水，搅打成汁，倒入杯中即可饮用。


此饮可以快速补充能量，缓解饥饿及疲劳乏力，对改善焦虑烦躁的心情也大有好处。



 南瓜豆浆汁
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补充体力，提升气血，润泽肌肤

［材料］

南瓜100克，豆浆200毫升，白糖适量。

［做法］

1　南瓜去皮、瓤，上蒸锅蒸熟，晾凉。

2　将南瓜放入果蔬加工机，倒入豆浆，搅打成糊状，倒入杯中，调入白糖即可。


此饮能提升人体气血，还能补血润颜，应对工作疲劳、加班熬夜最为理想。



 花生补浆
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健脾益胃，益气养血，润肺通肠

［材料］

花生、甜杏仁、黄豆各15克。

［做法］

1　将花生、甜杏仁、黄豆放入盆中，加水浸泡1夜，用磨浆机研磨成浆，再用纱布滤取浆液，倒入锅中煮熟即可。

2　也可将这三种材料研为细末，加水煮熟。


适用于脾胃虚弱、气血不足引起的神疲乏力、食欲减退、消化不良、大便秘结者，也是中老年人的日常保健佳品。



 哈密瓜酸奶
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补充能量和水分，缓解疲劳及焦躁上火

［材料］

哈密瓜150克，酸奶150毫升。

［做法］

将哈密瓜去皮、瓤，洗净，放入果蔬加工机，倒入酸奶，搅打成糊，倒入杯中即可饮用。


漫漫长夏暑热难耐，工作疲劳又胃口不佳时，喝上一杯哈密瓜酸奶，能让人精力充沛、神清气爽、消除暑热烦躁。



［食材细说］


哈密瓜
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哈密瓜除了含糖、含水量高外，维生素的含量也极高，有利于养护人体肠胃，改善内分泌和造血功能，改善身心疲倦、心神焦躁不安、口臭咽痛等现象。现在市场上还有一种“波斯蜜瓜”，在功效和口感上都类似哈蜜瓜，可以代替使用。


香蕉
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香蕉是高能量水果，每100克香蕉可产生91千卡热量，是缓解饥饿、疲劳、乏力的理想水果。香蕉还有消除烦躁抑郁的作用，是一种可以化解身心压力的水果。同时它也富含钾和膳食纤维，对降低血压、保护心血管、润肠通便非常有益。但肥胖、糖尿病患者要控制用量，以免热量超标。




 苹果菠萝牛奶饮
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健胃润肠，促进新陈代谢，消除疲劳

［材料］

苹果、菠萝各70克，牛奶200毫升。

［做法］

将苹果去皮、核，菠萝去皮，都洗净后放入果蔬加工机，倒入牛奶，搅打成糊，倒入杯中即可饮用。


此饮美味可口，芳香四溢，对消除疲乏、焦虑、紧张、提振食欲、促进消化都有利，还可起到润泽肌肤的效果。



 香蕉橙子汁
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抗疲劳，保护心血管

［材料］

香蕉100克，橙子肉50克。

［做法］

香蕉去皮，橙子肉去核。二者都切成小块，同放入果蔬加工机中，加适量水，搅打成稀糊状即成。


香蕉可补充能量，橙子能补充维生素C，提高防病能力。此饮还能起到降血压、促进心脑血管健康的作用，有利于化解烦躁、抑郁等心理压力。







 清咽利喉蔬果汁


［食材细说］


西瓜
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西瓜可生津止渴，利尿解热，可防治一切热症，对烦热口渴、舌燥咽干、咽喉肿痛、口腔发炎等都有很好的效果。


柚子
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柚子可理气化痰，止咳平喘，能缓解口渴心烦，慢性支气管炎所致的咳嗽、痰多、气喘等症状，且能预防感冒，对人体的呼吸系统有保护作用。




 黄瓜西瓜蜂蜜饮
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清咽利喉，润肺消肿

［材料］

黄瓜100克，西瓜150克，蜂蜜10毫升。

［做法］

1　黄瓜洗净，切丁；西瓜去皮、籽，取瓤切块。

2　黄瓜丁、西瓜瓤同放入果蔬加工机，搅打成糊，倒入杯中，加入蜂蜜搅匀即可。


此饮清爽润喉，可缓解心胃火盛、口舌生疮、咽喉肿痛等，慢性咽炎、用嗓过度、暑热烦渴者可常饮。



 草莓柚子汁
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生津止渴，利咽止咳

［材料］

草莓100克，柚子肉50克。

［做法］

草莓洗净，去蒂，切成小块，柚子肉也切小块，二者同放入果蔬加工机中，加适量水，搅打成稀糊状即成。


此饮能清热、生津，特别适合干燥的秋冬季节保护咽喉，并能预防感冒、咽喉肿痛、口舌生疮、牙龈出血等不适。



 橘皮饮
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清咽利喉，生津止渴，缓解慢性咽炎

［材料］

橘皮10克。

［做法］

将橘皮放入杯中，冲入沸水，加盖泡15分钟即可饮用，可多次冲泡，代茶频饮。也可煎水饮用。


此饮可生津止渴、化痰止咳、降血压，经常熬夜、慢性咽炎以及用嗓较多的人可将此饮作为常备饮品。



［食材细说］


梨
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梨清甜多汁，具有降低血压、养阴清热、润肺化痰、清热解毒的功效，生梨常用作化痰止咳食材。在秋季气候干燥时，人们常感到咽喉、口鼻干燥，有时干咳少痰，每天吃一两个梨可缓解秋燥，有益健康。


荸荠
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荸荠有生津润肺、化痰利肠、凉血解毒、利尿消炎的功效，是清热泻火的食物，咽喉干痒肿痛、阴虚肺燥、痰热咳嗽者最宜食用。但荸荠食性寒凉，脾胃虚寒、腹泻者不宜多吃。


芒果
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芒果有益胃、解渴、利尿的功效，适合口渴咽干、食欲不振、消化不良、晕眩呕吐、咽痛音哑、咳嗽痰多者多食。




 柠檬芒果蜂蜜汁
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舒缓喉痛，减轻喉咙干痒不适，防治咽喉炎

［材料］

柠檬20克，芒果70克，蜂蜜10毫升。

［做法］

柠檬、芒果分别去皮、核，二者都切成小块。同放入果蔬加工机中，加适量水，搅打成稀糊状，倒入杯中，加入蜂蜜搅匀即成。


此饮香甜好喝，尤其适合慢性咽喉炎、声音嘶哑者饮用，对促进消化、排毒利尿、美化肌肤也非常有益。



 荸荠梨汁
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养嗓好饮料，缓解急、慢性咽喉不适

［材料］

荸荠、梨各100克。

［做法］

将荸荠去皮，洗净，切块；梨去皮、核，切小块。二者同放入果蔬加工机中，加适量水，搅打成稀糊状即成。


此饮能止渴解毒、清热消炎，对咽喉干痒、肿痛、烦渴、咳嗽等都有一定的防治作用，是预防秋燥伤肺及呼吸道感染的最佳饮品。内热上火者最宜，脾胃虚寒者最好煮熟饮用。



 冰糖煮梨
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润肺止咳，养阴生津

［材料］

雪花梨150克，冰糖15克。

［做法］

1　雪花梨洗净，去核，带皮切块。

2　雪花梨和冰糖同放入砂锅，加适量水，文火煎煮20分钟即成。


此饮是传统的清肺方，能生津润肺，常用于年久不愈的咳嗽咳痰、感冒咳嗽、急慢性支气管炎等，对消除咽喉干涩、肿痛也十分有益。







 增强免疫力蔬果汁


［食材细说］


橙子
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橙子又叫柳橙、脐橙、甜橙、柳丁等，富含有机酸、维生素C及维生素A，对人体新陈代谢有明显的调节作用，可增强机体抵抗力，对防感冒、解毒、促进消化、保护心血管有一定的好处。虽然橙子口味偏酸，但它却是碱性食物，对调解人体酸碱平衡非常有益。




 橙子汁
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预防感冒及呼吸道感染，排毒

［材料］

橙子200克。

［做法］

将橙子去皮、核，切块，放入果蔬加工机中，榨成汁即成。也可制成带果肉的橙汁。


一杯橙汁就是维生素的宝库，可以全面改善人体酸碱平衡，有效排毒，提高抗病能力。尤其在流感高发的季节经常饮用，可以起到预防感冒的作用。如果觉得橙汁太酸，可以添加少许糖来调味。胃不太好的人不宜空腹饮橙汁。



 番茄苹果汁
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预防感冒，调理肠胃，保护心血管

［材料］

番茄、苹果各70克。

［做法］

将苹果去皮、核，切块，番茄洗净，切片，同放入果蔬加工机中，加适量水，搅打至糊状即成。


此饮适合体质差、常感冒、睡眠不好、容易便秘、心烦气躁、抑郁的人饮用，是增强体质、改善亚健康状态的理想饮品。



［食材细说］


番茄


[image: ]


番茄富含番茄红素、胡萝卜素、维生素C等，有抗氧化、抗衰老、保护心血管的作用，常食番茄对提高人体免疫功能非常有益。食用生番茄补充的维生素C较多，预防感冒及心血管疾病效果最佳，而食用熟番茄则吸收抗氧化剂——番茄红素更多，抗癌、抗衰老效果更好。


苹果
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苹果是排毒高手，且能调整肠胃、生津除烦，经常食用可提高消化功能，降压降脂，帮助减肥，预防感冒，宁神安眠，全面增强免疫力。“一天一苹果，医生远离我”这句话是有道理的。




 番茄草莓汁
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清热生津，益血养心，调理体质

［材料］

番茄、草莓各70克。

［做法］

1　番茄、草莓分别去蒂，洗净，二者都切成块。

2　同放入果蔬加工机中，加适量水搅打成稀糊状即成。


草莓可生津、利咽、益胃、养血，搭配番茄榨汁饮用，对贫血、高血压、动脉粥样硬化、高脂血症、口疮等都有一定的预防作用。



 芦笋番茄汁
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抗癌，解毒，降血脂

［材料］

芦笋100克，番茄50克。

［做法］

1　芦笋洗净，切段；番茄洗净，切成块。

2　两者同放入果蔬加工机中，加适量水，搅打成稀糊状即成。


此饮能活血生新、宽肠通便、防癌抗癌、促进心血管健康、全面抗癌，是备受推崇的健康饮品。



［食材细说］


芦笋
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芦笋是低糖、低脂肪、高纤维素、高维生素和矿物质的蔬菜，它含有的烟酸、天冬酰胺及微量元素硒、钼、铬、锰等，具有调节机体代谢水平、提高免疫力的功效，有“抗癌之王”的美称，对高血压、心脏病、白血病、癌症、水肿、膀胱炎等有一定的防治效果。但痛风患者不宜多吃芦笋。


紫甘蓝
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紫甘蓝除了具有甘蓝菜普遍的益肠胃、降血压、提高人体免疫力、防感冒等功效外，丰富的花青素也是强力抗氧化剂，其抗氧化、抗衰老、抗癌的效果比普通甘蓝菜更胜一筹，是抗癌蔬菜中的明星。




 紫甘蓝汁
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抗肿瘤，抗衰老，降血压，益肠胃

［材料］

紫甘蓝100克。

［做法］

将紫甘蓝洗净切块，放入果蔬加工机中，加适量水，搅打成汁即可。可依口味添加糖或盐。


此饮可改善消化不良、动脉粥样硬化、肥胖、贫血、肿瘤等疾病的症状，无病者饮用能起到保健、防病的作用。



 莴笋汁
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利尿，降压，通便，防癌

［材料］

莴笋150克。

［做法］

将莴笋去皮，洗净，切片，放入果蔬加工机中，加适量水，搅打至糊状即成。


此饮尤其适合高血压、水肿、心脏病、糖尿病、便秘者饮用，健康人饮用也能起到保护肠胃、预防疾病的效果。



 荸荠汁
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预防流感，解毒，降压

［材料］

荸荠100克。

［做法］

将荸荠去泥沙，用沸水浸烫一会儿，去皮，洗净，放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁即可。也可煎汤饮用。


此饮清凉润喉，生津润燥，在感冒、麻疹、流行性脑膜炎较易发生的时期，是很好的防病饮品。平时饮用，有利于排毒清热，利尿消肿，降低血压。



［食材细说］


莴笋
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莴笋是高钾食物，有利于调节人体的水液代谢，有利尿、降压的作用，对保护心血管健康非常有益。此外，莴笋还能帮助消化，宽肠通便。莴笋叶的营养价值很高，最好不要丢弃，茎叶可以一起食用。


荸荠
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荸荠有预防急性传染病的功能，它对金黄色葡萄球菌、大肠杆菌及绿脓杆菌均有一定的抑制作用。此外，荸荠还具有解毒、利尿等功效，对降低血压、抗肿瘤也有一定效果。但脾胃虚寒及血虚者不宜多吃。


百合
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百合不仅具有良好的营养滋补之功，而且有很好的润燥效果，对秋季气候干燥引起的感冒、咳嗽、皮肤干燥等多种季节性疾病有一定的预防作用。百合对白细胞减少症有预防作用，且能提高机体的体液免疫功能，对多种癌症均有较好的预防效果。




 蜜汁百合饮
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养肺润燥，通便排毒，护肤，止咳

［材料］

鲜百合20克，蜂蜜15克。

［做法］

鲜百合择洗干净，放入果蔬加工机，加适量水搅打成汁，倒入杯中，兑入蜂蜜搅匀即成。


此饮可用于秋冬肺燥引起的咳嗽咽干、大便燥结、皮肤干燥等症，是中老年人提高免疫力、防病保健的理想饮品。







 保护眼睛蔬果汁


［食材细说］


胡萝卜
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胡萝卜有补肝明目的作用，含有大量胡萝卜素，进入人体后可转化为维生素A，可养护视力，防止干眼症、夜盲症的发生，对提高人体免疫力、润泽肌肤、降血压也有益处。


桑葚
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桑葚可滋补肝肾，乌发明目，延缓衰老，降血压，防止血管硬化，尤其适合用眼过度者及中老年人，有视力衰退、眼底血管硬化、眼压高者可多食。脾胃虚寒及腹泻者不宜多食。




 胡萝卜黄瓜汁
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缓解眼睛疲劳肿痛、眼干，去除黑眼圈

［材料］

胡萝卜、黄瓜各70克。

［做法］

1　胡萝卜去皮，洗净，切片；黄瓜洗净，切片。

2　同放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁即成。


长时间对着电脑工作者容易有眼干、红肿、视力模糊、熊猫眼等问题，此饮能消除眼部不适，维持良好视力。把喝剩的果汁涂抹在眼睛周围，还能缓解眼睛疲劳、保护眼周皮肤。



 桑葚枸杞汁
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明目乌发，维护眼睛健康

［材料］

鲜桑葚100克，枸杞子10克。

［做法］

1　鲜桑葚去蒂，洗净；枸杞子泡软。

2　同放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁即成。


枸杞子也是益肝明目的常用材料，搭配桑葚饮用，适合因久视伤肝引起的视力减退、双眼暗淡无光、精力不济者，也可预防因高血压、血管老化等引起的眼底病变。



 南瓜绿豆饮
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明目，消除赤眼肿痛

［材料］

南瓜100克，绿豆20克。

［做法］

1　南瓜去皮、瓤，蒸熟；绿豆煮烂。

2　同放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁即成。


南瓜是维生素A含量很高的蔬菜，搭配有清热明目效果的绿豆一起饮用，可以缓解眼睛发炎、红肿疼痛、热毒疮疖等，对改善和提高视力也有一定效果。







 缓解烦躁失眠蔬果汁


［食材细说］


鲜枣
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枣有增强心血管功能的功效，有一定的补血、镇静、降压、助眠的效果，适合血虚脏躁、贫血头晕、疲劳乏力、早衰、心烦失眠、神经衰弱者多食，对女性养颜和缓解更年期综合征有益。但糖尿病患者不宜多食。鲜枣一般在夏季上市，而干枣四季常有。没有鲜枣的季节，可以用干枣熬煮取汁，功效也非常好。


百合


百合具有养阴润燥、清火安神的功效，是调整情绪的天然良药，日常食用可改善虚烦惊悸、失眠多梦、精神恍惚、情绪抑郁、悲伤欲哭、肺燥咳嗽、皮肤粗糙等症状。风寒咳嗽、虚寒出血、脾胃不佳者不宜食用。




 红枣百合汁

[image: ]


助眠，润燥，养心安神

［材料］

红枣20克，百合10克。

［做法］

红枣去核，与百合同煎至软烂，晾凉，连同汤汁一起倒入果蔬加工机，搅打成汁即成。


此饮可安心神、益睡眠，适合情绪不稳、烦躁失眠时饮用，而且对抗衰老、美容养颜、缓解身心疲劳也有很好的作用。



［食材细说］


龙眼
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龙眼是南方佳果，又被称为“益智果”，可益心脾、补气血、安心神，对改善虚劳羸弱、失眠、健忘、惊悸、血虚头晕等效果显著。并对神经衰弱，贫血，更年期妇女的心烦汗出、记忆力减退都有一定的疗效，是健脑益智、延缓衰老、适合女性补益的佳品。

龙眼性温，多食易生内热，孕妇、肝火旺、有炎症、咳嗽痰黄者不宜食用。

龙眼一般在夏季上市，但保存期较短，所以有鲜果的时候尽量用鲜果打汁，其他时候常用它的干制品——龙眼干替代。一般是先将龙眼干加水熬煮取汁，再搭配其他食材，功效也非常好。




 红枣龙眼莲子饮
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改善和提高睡眠质量

［材料］

红枣、去心莲子各15克，龙眼50克。

［做法］

1　红枣去核，与莲子同煎至软烂，晾凉，连同汤汁一起倒入果蔬加工机。

2　龙眼去壳、核，取果肉，也放入果蔬加工机，搅打成汁即成。


此饮适合神经衰弱、失眠多梦、心悸健忘、疲倦无力、精神萎靡者常饮，而且对补血养颜、改善营养也有帮助。有内热发炎、积滞便秘者不宜饮用。



 香蕉燕麦饮
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降压降脂，调整情绪，改善睡眠

［材料］

香蕉100克，燕麦片30克。

［做法］

1　香蕉去皮，切块；燕麦片入煮锅，加适量水煮熟，晾凉。

2　二者同入果蔬加工机，搅打成稀糊即可。


此饮可以提高人体血清素含量，净化血液，维护心血管健康，适合燥热心烦、失眠、易怒、情绪不佳者饮用，对高血压、高脂血症、动脉粥样硬化者也非常有益。



 葡萄苹果汁
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安神助眠，缓解抑郁

［材料］

葡萄、苹果各70克。

［做法］

1　葡萄去蒂，洗净；苹果去皮、核，切块。

2　二者同入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁即可。


此饮能缓解精神紧张、抑郁、烦躁等情绪，让人心情平稳，尤其适合有神经衰弱、失眠等问题的人饮用。



［食材细说］


香蕉


一根香蕉大约含有500毫克的钾，可以帮助降低血压，控制体内水分的平衡。钾摄入量太少，会导致心律失常、易怒、恶心和腹泻，所以吃香蕉有助于控制血压，平稳心神和情绪，缓解抑郁，并使大便畅通，促进排毒。虚寒腹泻者不宜多吃香蕉。


葡萄
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多吃葡萄有助睡眠，并能预防和治疗神经衰弱。糖尿病患者及脾胃虚寒者不宜多吃。


芹菜
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芹菜有平肝、镇静、解痉、和胃止吐、利尿等功效，适用于眩晕头痛、颜面潮红、精神易兴奋的高血压患者。




 莴笋芹菜汁
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降压利尿，清热除烦，镇静安神

［材料］

芹菜、莴笋各100克。

［做法］

1　莴笋去皮，洗净，切丁；芹菜择洗净，切小段。

2　二者同入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁即可。


芹菜搭配有利尿作用的莴笋，能降肝火，清热解毒，缓解血压升高所致的面红耳赤、头晕头痛、烦躁失眠、口腔溃疡等症状。







 抗衰老蔬果汁


［食材细说］


西蓝花
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西蓝花的维生素C、叶酸、胡萝卜素含量很高，热量很低，营养价值高于一般蔬菜，能有效增强体质、提高人体免疫力，抗癌功效显著，是抗氧化、防衰老的佳品。


芦笋
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芦笋除了有公认的抗癌功效外，对心脏病、高血压、血管硬化、疲劳症、肾炎水肿、胆石症、肥胖、膀胱炎、排尿困难等病症都有一定的疗效，是防治老年慢性疾病、抗衰老的理想食材。




 芦笋花菜汁
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抗氧化，防癌抗癌，维护心血管健康

［材料］

芦笋、西蓝花各50克。

［做法］

1　芦笋洗净，切小段；西蓝花择成小朵，洗净。

2　二者同入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁即可。


此饮是健康饮品的代表，可净血排毒，增强免疫力，对预防和改善高血压、心脏病、结石症及各种癌症都有一定的作用。



 卷心菜汁
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有益肠胃健康，抗癌，防衰老

［材料］

卷心菜70克。

［做法］

卷心菜择洗干净，切块后放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁即成。


卷心菜防衰老、抗氧化的效果与芦笋、西蓝花同样处在较高的水平。此饮可养胃益脾、抗癌、降血压、预防便秘。虚寒腹泻者不宜多饮。



 玉米汁
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预防皮肤和血管老化

［材料］

鲜玉米100克。

［做法］

1　鲜玉米上蒸锅，大火蒸熟。

2　剥取鲜玉米粒，放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁即成。


常饮玉米汁有利于维护心血管健康，并延缓皮肤粗糙老化和智力衰退，是中老年人抗衰老的良方。



 桑葚蜂蜜饮
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补阴血，防早衰，乌发明目

［材料］

鲜桑葚50克，蜂蜜10毫升。

［做法］

鲜桑葚择洗干净，放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁，倒入杯中，兑入蜂蜜，搅匀即成。


此饮可滋阴补血，适用于阴血亏虚所致的须发早白、头目晕眩、视力衰退、精力不济、排便不畅、女性更年期，特别适合有早衰症状的人群多饮。



［食材细说］


桑葚
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桑葚有滋补肝肾、乌发明目的作用，可延缓衰老、美容养颜、养心益智、滋补强壮、提高免疫力，可改善须发早白、耳聋眼花、烦躁失眠、腰膝酸软、肌肤老化，抗衰老效果很好。


姜
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姜有发热暖身、促进血行、祛寒发汗、止呕解毒等作用，适用于外感风寒，寒性疼痛、痰饮、咳嗽，胃寒呕吐等。老年人体质常有虚寒、瘀滞的倾向，以姜来活血化瘀可让身体常保年轻状态。

“早上吃姜，胜过吃参汤；晚上吃姜，等于吃砒霜”。这话虽然有些夸张，但晚上吃姜会活血生热、不利睡眠，已是一个共识。俗话说“上床萝卜下床姜”，也是这个道理。




 姜汁蜂蜜饮
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活化气血，消除老年斑

［材料］

干姜10克，蜂蜜15克。

［做法］

1　干姜用果蔬加工机，研磨成粉，装瓶保存。

2　用时，取10克干姜粉放入杯中，冲入沸水，待温热时兑入蜂蜜，搅匀即成。


此饮能活血、暖身、发汗、健胃、止痛，对光泽肌肤、红润气色、消除老化斑点、排毒通便也非常有益。此饮最宜早上起床后饮用。



 哈密瓜豆浆饮
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保护心血管，保持肌肤弹性

［材料］

哈密瓜100克，豆浆100毫升。

［做法］

将哈密瓜去皮、瓤，洗净，切小块，放入果蔬加工机，倒入豆浆，搅打成糊即可。


此饮不仅能预防和改善心血管疾病，还能有效预防肌肤的松弛老化、粗糙皱纹等问题，也是增强体质、改善女性更年期综合征的理想饮品。



［食材细说］


银耳
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银耳又叫白木耳或雪耳，具有滋阴补血、益气润肺、安神健脑、润肤养颜、解毒通便、抗癌等功效。它既是名贵的营养滋补佳品，又是扶正强壮的补药，被称作“延年益寿之品”、“长生不老良药”，尤其适合中老年人食用。


黑木耳
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黑木耳是解毒排毒的高手，尤其对于清除重金属等毒素特别有效，能降低不安全的食品带来的危害。此外，它降血脂、软化血管、净化血液、通宿便的作用很强，是心血管的保护神。




 双耳山楂汁
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解毒排毒，增强免疫力，延年益寿

［材料］

鲜山楂50克，水发木耳、银耳各30克。

［做法］

1　山楂去核，洗净，切片；木耳、银耳分别焯水。

2　将山楂、木耳、银耳都放入果蔬加工机，倒入适量水，搅打成稀糊即成。


此饮适合有心脑血管疾病、糖尿病、高脂血症、肥胖、便秘、有早衰倾向者多饮，对预防和缓解老年慢性疾病很有好处。但不适合腹泻的人。







 养胃护胃蔬果汁


［食材细说］


菠萝
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菠萝含有一种可以促进蛋白质分解的酶，非常适合长期食用过多肉类和油腻食物者。菠萝还具有刺激唾液分泌、促进食欲、通便、护肤、清热、生津的作用。

有些人吃菠萝会过敏，过敏反应最快可以在15分钟内发生，如出现腹痛、腹泻、呕吐、头痛、头昏、皮肤潮红、全身发痒、四肢及口舌发麻等症状，被称为“菠萝病”或者“菠萝中毒”。所以，吃菠萝前要先削掉果皮，把切成块或片的果肉放在盐水中浸泡30分钟左右，再用凉开水浸洗去咸味，这样可以使部分有机酸分解，破坏其内部导致过敏的结构，从而不再引起过敏，并能去掉酸味，让菠萝吃起来更甜。




 菠萝蜂蜜饮

[image: ]


帮助消化，化解油腻

［材料］

菠萝100克，蜂蜜10克。

［做法］

菠萝去皮，洗净，切块，放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁，倒入杯中，加入蜂蜜搅拌均匀即可。


此饮能增进食欲，促进消化，保护脾胃，尤其适合化饮食油腻、积滞，解肉食之毒，助肠道通畅，消化不良、便秘、肥胖、身热烦渴者最宜饮用。



 木瓜牛奶饮
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治胃病，保护胃黏膜

［材料］

木瓜100克，牛奶100毫升。

［做法］

将木瓜去皮、瓤，洗净，切小块，放入果蔬加工机，倒入牛奶，搅打成糊即可。


牛奶也是健脾养胃的佳品，搭配木瓜，能全面养护脾胃，调整和改善消化系统的功能，对胃炎、胃溃疡，胃寒所致的上吐下泻等都有一定的缓解作用。



［食材细说］


木瓜
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木瓜有平肝和胃、健脾消食、舒筋活络、降血压、通乳抗癌等功效。木瓜里的酶会帮助分解肉食，减轻胃肠的工作负担，帮助消化，防治便秘，并可预防消化系统癌变，特别适合慢性萎缩性胃炎、消化不良、肥胖、便秘者食用。

北方木瓜为宣木瓜，多用来治病，不宜鲜食。南方的番木瓜可以生吃或烹饪。木瓜中的番木瓜碱对人体有小毒，每次食量不宜过多，过敏体质者应慎食。


猕猴桃
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猕猴桃本是我国的特产，引入澳洲改良种植后又叫奇异果。猕猴桃被称为“维生素C之王”，且富含钾、镁、叶酸、膳食纤维等。常吃猕猴桃可强化免疫系统，促进伤口愈合和对铁质的吸收，抗氧化，降血压，美肌肤，也特别适合食欲不振、消化不良、反胃呕吐以及烦热、黄疸、糖尿病、痔疮等症患者食用。腹泻者不宜多食。




 猕猴桃橙汁
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健脾，消食，解酒，止吐

［材料］

猕猴桃、橙子各100克。

［做法］

1　猕猴桃去皮，苹果去皮、核，洗净后切小块。

2　二者同入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁即可。


此饮可提振食欲、促进消化、理气解毒，适合饮食过多过杂、恶心呕吐、胀满积滞、油腻难化、饮酒过度者餐后饮用。此饮味道较酸，不宜空腹饮用。



 猕猴桃蜂蜜饮
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养胃，排毒，止吐，通便

［材料］

猕猴桃100克，蜂蜜15克。

［做法］

猕猴桃去皮，洗净，切块，放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁，倒入杯中，加入蜂蜜搅拌均匀即可。


蜂蜜有养护胃黏膜、排毒通便的作用，与猕猴桃搭配，还可调节过酸的口感，味道更好。此饮可用于烦热口渴、消化不良、食欲不振、呕吐、便秘等。



 鲜柚子汁
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帮助消化，提振食欲，理气散结

［材料］

柚子肉100克。

［做法］

将柚子肉切小块，放入果蔬加工机，倒入适量水，搅打成汁即可。


此饮可调理脾胃，对胃阴不足、口渴心烦、饮酒过度以及胃肠气滞、嗳气、食欲不佳等症状有很好的改善效果。



［食材细说］


柚子
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柚子具有健胃、理气化痰、润肺、补血、清肠、利便等功效，尤其适合消化不良、饮食减少、胃气不和、恶心呕逆、胃病患者。体质虚寒、腹泻者及服用抗过敏药、降压药者不宜吃太多柚子。


山楂
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山楂的鲜果也叫山里红、红果，晒干后的山楂干是常用的药食两用材料。鲜品、干品都具有开胃健胃、消食化滞的作用，特别对消肉食积滞作用更好，很多助消化的中成药中都采用了山楂。山楂不宜空腹食用，尤其是胃酸过多、消化性溃疡、龋齿患者更应注意。


火龙果


[image: ]


火龙果中芝麻状的种子有促进胃肠蠕动的作用，而果肉富含维生素和膳食纤维，有健脾养胃、预防便秘的功效，最宜消化不良者食用。




 鲜山楂饮
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开胃，有助肉食消化

［材料］

鲜山楂50克，白糖10克。

［做法］

1　山楂去核，洗净，放入煮锅，加适量水煮5分钟，晾凉。

2　煮好的山楂连同煮水一起倒入果蔬加工机，搅打成汁，倒入杯中，兑入白糖搅匀即可。


此饮最宜治食肉不消、痞满吞酸、食欲不振等，对小儿乳食停滞、积食也有奇效（小儿食用时要依年龄控制饮用量）。



 火龙果冰糖西米露
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健脾，养胃，消暑

［材料］

火龙果100克，西米30克，冰糖10克。

［做法］

1　西米放入煮锅，加冰糖和适量水煮熟，晾凉；火龙果去皮，切块。

2　火龙果放入果蔬加工机，倒入煮好的西米，搅打成稀糊状即可。


此饮有很好的养护脾胃的功效，又能清凉祛暑、生津止渴、美容润肤，是美味的保健饮品。但此饮糖分较高，糖尿病患者不宜多喝。



 番茄土豆汁
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缓和腹痛，通利大便

［材料］

番茄、土豆各100克，白糖10克。

［做法］

1　土豆去皮，切片后放入煮锅，加白糖和适量水煮熟，晾凉；番茄洗净，切块。

2　番茄放入果蔬加工机，倒入煮好的土豆和汤，搅打成稀糊状即可。


此饮对脾胃不调有防治作用，可缓解胃气不和、胃及十二指肠溃疡引起的腹痛，对调整消化系统、清肠通便也很有效。



［食材细说］


土豆
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土豆也叫马铃薯、洋芋、山药蛋，是一种菜粮皆宜的食材。土豆具有和胃健中、解毒消肿的作用，可用于改善脾胃虚弱、消化不良、肠胃不和、脘腹作痛、大便不利等症状。

生的土豆含有龙葵素等有毒的生物碱，大量食用会出现头痛、腹痛、呕吐、腹泻等中毒症状。一般要经过高温煮透才可使有毒物质分解。所以一定不要食用未成熟或发芽的土豆，制作蔬果汁时也要熟制。有毒物质在土豆皮里较集中，因此，土豆皮必须削干净。


白萝卜
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白萝卜又叫莱菔，含芥子油、淀粉酶和粗纤维，具有促进消化、增强食欲、加快胃肠蠕动的作用，特别擅长消气，即消除胃肠消化不良所产生的胀气，有泻下利肠作用。正因白萝卜破气作用较强，所以，脾胃虚弱、腹泻者及服用参类滋补药时忌食，以免影响温热补益的效果。


白菜
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白菜又叫菘菜、大白菜，有“百菜不如白菜”之说，是北方冬季的当家菜。白菜能益胃生津、清热解毒、利尿通便，适合内热偏盛、脾胃不和、胃溃疡、习惯性便秘者。胃寒腹痛、大便溏泻及寒痢者不可多食。




 生萝卜汁
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开胃健脾，消食化滞，顺气化痰

［材料］

白菜叶200克，白糖10克。

［做法］

白萝卜去皮，洗净，切碎丁，放入果蔬加工机，搅打成汁，倒入杯中，兑入白糖搅匀即可。


此饮主要用于食积腹胀、饮食停滞、消化不良、胃纳欠佳、腹痛、便秘等，最宜消解食豆、面产生的积滞饱胀，对于防治小儿食积也非常见效。



 煮白菜叶饮
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促进胃肠蠕动，清胃热，利消化

［材料］

白萝卜100克，白糖10克。

［做法］

白菜叶洗净，放入煮锅，加白糖和适量水煮15分钟，晾凉，把白菜水倒入杯中即可饮用。


此饮可清热解毒，通利二便，适合有长期便秘、小便不利、烦热口渴、消化不良等症状者多饮。



［食材细说］


南瓜


[image: ]


南瓜是一种菜粮两用食材，有健脾养胃的功效，对胃溃疡有一定的防治作用，且南瓜性温，适合脾胃虚弱、体质偏寒者养胃。但南瓜性偏雍滞，气滞中满、胃热盛、黄疸者慎食。


山药
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山药又叫薯蓣，是补脾养胃、补中益气的佳品，常用于脾虚食少、久泻不止者，小儿食用可防治秋冬腹泻。脾胃虚弱者秋冬进补前吃点山药，更有利于补品的吸收。山药有收涩、助湿的作用，故大便燥结、湿盛中满、有实邪积滞者不宜食用。


莲藕
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莲藕是水生的根茎类蔬菜，对疗补体质虚弱非常有效，是传统的滋补品。生藕能清热生津、散瘀血、凉血止血，熟藕则有养胃滋阴、健脾益气、止泻的功效。




 南瓜山药汁
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健脾益气，强壮滋补

［材料］

南瓜、山药各100克。

［做法］

1　南瓜去皮、瓤，山药去皮，都上蒸锅蒸熟，晾凉。

2　蒸熟的南瓜和山药同放入果蔬加工机，加入适量水，搅打成稀糊即可。


此饮一定要熟制，才可起到温胃健脾、益气补虚的作用，非常适合脾胃虚寒、气虚久泻者。胃热、气滞、便秘者不宜。



 姜藕饮
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健脾胃，缓解恶心呕吐

［材料］

藕100克，生姜10克。

［做法］

1　将藕去皮，洗净，切片，煮熟，晾温；生姜去皮，切碎末。

2　把煮好的藕连汤一起倒入果蔬加工机中，放入姜末，搅打成汁即成。


此饮中的藕能清热生津，生姜能和胃止呕，可用于胃热引起的胃气不和所致的恶心呕吐、口渴口干等。



 木瓜芒果汁
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养护脾胃，促进消化

［材料］

木瓜、芒果各100克。

［做法］

1　木瓜去皮，瓤，芒果去皮、核，都切小块。

2　二者同入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁即可。


木瓜可健脾消食，芒果可作缓泻剂和利尿剂。此饮能促进消化，畅通肠胃，通利二便，适合消化不良者饮用。







 解酒护肝蔬果汁


［食材细说］


草莓


[image: ]


草莓可清热生津、利尿，酒后饮用清凉甘润，并有解酒毒的功效。

草莓表面粗糙，不易洗干净，最好用淡盐水或淘米水浸泡10分钟，然后用自来水不断冲洗，以充分去除果实表面残留的农药。


甘蔗
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甘蔗为“脾之果”，食性甘寒，能泻火热，可下气和中，助脾气，利大肠，消痰止渴，除心胸烦热，解酒毒，补津液，并可治胃气上逆、呕吐反胃，对饮酒过多引起的胃黏膜损伤、头晕心烦、口渴口干、呕吐伤津等有缓解作用。但不宜用于因胃寒引起的呕吐。




 鲜草莓汁
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醒酒，生津，止渴

［材料］

草莓200克。

［做法］

将草莓去蒂，洗净，放入果蔬加工机，搅打成汁即可。


酒后头晕不适时，饮上一杯鲜草莓汁，有助于醒酒、生津、润喉、止渴，缓解不适。



 柠檬甘蔗汁

[image: ]


解酒清热，和胃止吐

［材料］

甘蔗200克，柠檬20克。

［做法］

1　甘蔗去皮，切条；柠檬去皮、核。

2　分别榨汁，倒入杯中，混合好即可饮用。


饮酒过度后喝上一杯柠檬甘蔗汁，可预防酒精中毒、积热伤津、心烦口渴、呕吐少食等。



 生梨柚子汁
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缓解酒醉，养阴清热

［材料］

梨、柚子肉各100克。

［做法］

1　梨去皮，核，切小块；柚子肉切块。

2　二者同入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁即可。


此饮清凉润喉，不仅能利尿，尽快把酒精排出体外，养护脾胃和肝脏，免受酒精危害，还能生津止渴、止吐、醒脑，维护心血管健康。



［食材细说］


梨
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梨富含水分，有“天然矿泉水”之称，有利尿解毒、生津止渴、养阴清热、降低血压的功效，可用于醒酒解毒，促进酒精尽快排泄，适合饮酒后或宿醉嗜睡者饮用，可减缓酒精对肝脏的伤害。


柚子
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柚子具有健胃止渴、理气化痰、清肠利尿的功效，在饮酒后食用，可滋养胃阴，促进酒精代谢，缓解恶心呕吐，还能改善酒后口渴烦热、面红耳赤、头晕脑涨等不适反应。








 改善便秘蔬果汁


［食材细说］


苹果
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苹果有利于肠胃平衡，具有双向调节肠道菌群的功效，便秘时生用有利于通便，腹泻时熟用又有止泻作用，可全面改善肠胃不和的状况。苹果富含膳食纤维，助消化，排肠毒，清宿便，还可改善因长期便秘滋生内热引起的烦躁、失眠、高血压等问题。




 苹果蜂蜜汁
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防治便秘，排毒清肠

［材料］

苹果200克，蜂蜜10克。

［做法］

将苹果去皮、核，洗净，切块，榨汁后倒入杯中，再加入蜂蜜，搅拌均匀即可。


此饮可起到排毒、净化血液、润肠通便的作用，能缓解各种原因引起的便秘，对养颜润肤也非常有益。



 香蕉酸奶饮
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调整肠道菌群，防治便秘

［材料］

香蕉100克，酸奶100毫升。

［做法］

将香蕉去皮，切块，放入果蔬加工机，倒入酸奶和适量水，搅打成糊即可。


酸奶中的益生菌能维持肠道健康，香蕉有润肠通便、降压除烦的作用。此饮对便秘以及由此引发的痔疮疼痛、大便出血、高血压等都有改善作用。



［食材细说］


香蕉


[image: ]


香蕉可润肠通便、清热解毒、利尿消肿，有清肠胃、治便秘、排肠毒、降血压的功效，尤其适合习惯性便秘、痔疮出血、消化道溃疡、高血压、体质燥热者，老少皆宜。


菠菜


[image: ]


菠菜富含膳食纤维，擅长清理肠胃热毒，能润燥滑肠、清热除烦，常用于通肠导便，对痔疮、肛裂等症有一定辅助食疗作用。




 菠菜蜂蜜汁

[image: ]


防治大便涩滞不通、痔疮

［材料］

菠菜100克，蜂蜜15克。

［做法］

菠菜择洗干净，切段，焯熟后放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁，倒入杯中，加入蜂蜜搅拌均匀即可。


此饮对中老年便秘的预防效果非常好，毒素及时排出，能让人气色更健康红润。



 芹菜蜂蜜汁
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通便，排毒，清肠

［材料］

芹菜100克，蜂蜜15克。

［做法］

芹菜择洗干净，切小丁，放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁，倒入杯中，加入蜂蜜搅拌均匀即可。


芹菜是一种富含粗纤维的食材，并有良好的排毒、通便、降血压的效果。芹菜搭配润肠的蜂蜜，通便作用更好。



［食材细说］


苋菜
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苋菜具有清热利湿、清肝解毒、凉血止血、止痢的作用，适合因湿热毒盛引起的便秘、小便赤涩及肠炎痢疾者食用，适合老年人、幼儿、妇女、减肥者食用。

苋菜食性寒滑，脾胃虚寒者不宜食用。孕妇吃苋菜易滑胎，也应格外注意。




 苋菜汁

[image: ]


治大便干结、小便赤涩

［材料］

苋菜100克，白糖10克。

［做法］

1　将苋菜择洗干净，放入开水中焯熟，取出切段。

2　把苋菜段放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁，倒入杯中，再加入白糖，搅拌均匀即可。


此饮可用于大便干硬难解、痔疮出血、小便不通，同时可改善因肝火盛引起的目赤肿痛、咽喉红肿、鼻出血等。



［食材细说］


牛蒡
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牛蒡也叫牛蒡根，富含膳食纤维，可促进肠道蠕动，帮助排便，降低血压和体内胆固醇，减少毒素、废物在体内积存，从而达到净化血液垃圾、维护心血管健康、预防中风和预防癌症等功效。牛蒡最适合有高血压、肥胖、糖尿病、便秘、痤疮、咽喉肿痛者食用。

因牛蒡食性偏于苦寒，孕妇、产后月子期、婴幼儿以及脾胃虚寒者最好不要食用。




 胡萝卜牛蒡蜂蜜饮
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清热解毒，润肠通便

［材料］

胡萝卜、牛蒡各100克，蜂蜜15克。

［做法］

1　胡萝卜、牛蒡分别去皮，切片，上蒸锅蒸熟，晾凉。

2　蒸熟的胡萝卜和牛蒡同放入果蔬加工机，加入适量水，搅打成稀糊倒入杯中，加适量白糖，搅匀即可。


胡萝卜能促进消化，保护胃肠道黏膜，缓解便秘，牛蒡清肠排毒，搭配润燥通便的蜂蜜，可以起到清除毒热、润燥通肠的作用，非常适合三高人群、肥胖、内热偏盛者饮用。




Chapter 4


美颜纤体蔬果汁

排毒排瘀、减肥瘦身、红润美白、减少皱纹粗糙、淡化色斑、预防痤疮、养发护发，让蔬果汁内调加外养，喝出美丽容颜、窈窕身姿。
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 排出毒素，美丽一身轻
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美丽窈窕，从排毒开始

很多人的肥胖和顽固的皮肤问题都是由于体内的代谢功能发生障碍或肠道不畅通引起的。如果人体的代谢产物不能及时排出体外，毒素在体内堆积，就容易造成便秘、肥胖、色斑、痤疮、面色暗沉无光、早衰等现象，直接影响美容和体形，更严重者会发展为高脂血症、糖尿病、肥胖症、肿瘤等疾病，是健康的大敌。所以，及时排毒、提高人体代谢功能是美容瘦身的关键。

要想增强排毒能力，就要多吃蔬菜、水果之类的碱性食物，以排除酸性代谢物，饮用蔬果汁是非常好的排毒方法。适合的食材有甘薯、绿豆、油菜、冬瓜、菠菜、红小豆、苦瓜、白萝卜、山楂、苋菜、苹果、海带、洋葱、黑木耳、芦荟、牛蒡、木瓜、西瓜、猕猴桃、柚子、芹菜、竹笋、黄瓜、火龙果等。

滋润肌肤、淡化皱纹的蔬果汁

随着年龄的增长，皮肤中的胶原蛋白和脂肪、水分都日益减少，新陈代谢变慢，使皮肤变得干燥、粗糙，逐渐失去了柔软和弹性，面部肌肉也出现松弛下垂的状况。皱纹的出现是不可避免的自然过程，我们能做的就是推迟皱纹出现的时间，并使其尽量淡化，延缓衰老的来临。平时注意护肤抗皱的问题，多饮新鲜的蔬果汁，皮肤状况会得到很大改善。

肌肤干燥、粗糙、老化、皱纹较多者以及想要提前预防衰老的人可以将牛奶、酸奶、豆浆、蜂蜜和蔬果汁混合饮用，润肤效果会更好。适合的蔬果有胡萝卜、莲藕、核桃、杏仁、红枣、樱桃、水蜜桃、松子、香蕉、栗子、玉米、山药、银耳、蘑菇、芦荟、黑豆、丝瓜、哈密瓜等。

预防缓解痤疮的蔬果汁

痤疮也叫青春痘，多发于油性肌肤的年轻人身上。由于皮肤油脂分泌旺盛，又未能及时清洁，容易造成毛孔堵塞，从而引发毛囊发炎，引起红肿疮疖，甚至疼痛化脓。

痤疮反映出体内热毒较重，应以“清热解毒、净化血液和肠道”为调养原则。宜多喝开水，多吃水多油少的食物，如由草莓、黄瓜、西瓜、菠菜、绿豆、薏米、海带、苦瓜、芦荟、马齿苋等制成的新鲜蔬果汁，可以促进体内水油平衡。

淡化色斑的蔬果汁

面部色斑是美容的大敌，它是由于人体内在原因（如气血瘀滞或不足、怀孕引起的激素变化等）和外在原因（如日晒、化妆品使用不当等）相结合而产生的面部肌肤色素沉着，最常见的是黄褐斑、蝴蝶斑、老年斑（也叫寿斑）、雀斑、晒斑等。这些色斑使人脸色晦暗且不均匀，严重影响外观，给很多女性带来困扰。

色斑的生成还与肝气郁结不畅有关，气滞则血瘀，所以，色斑也常被称为瘀斑。因此，保持心情愉快、肝气舒畅是防治色斑的内在要素。

色斑往往比较顽固，一旦在皮肤上生成，就不容易消退。坚持饮用蔬果汁会有一定的效果，还可以将一些蔬果汁直接涂抹在面部有色斑的部位，内外兼用，淡斑效果更明显。

有色斑者适合喝由豌豆、黑木耳、香菜、柿子、胡萝卜、姜、柠檬、菠菜、豆腐、猕猴桃、樱桃、银耳、杏仁、茄子等调制成的蔬果汁。

如果外用的话，可以再添加鸡蛋清、醋、酒等，以增强清除黑色素、活血化瘀的作用。
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红润美白的蔬果汁

皮肤除了天生的肤色深浅外，还有气色的区别。东方人健康的肤色一般是红润而有光泽，其中微泛黄色，表示血气充盈。如果面色有异常变化可能是某些疾病的前兆和表现，此时应注意观察，及早调养。


面色发黄而无光泽：
 排除了肝胆疾病出现的黄疸外，面色萎黄有可能是营养不良、脾胃虚弱、消化功能差、排毒不畅的表现，它使肌肤缺乏养分而失去光泽。此外，进食过多的南瓜、胡萝卜等食品也会使体内胡萝卜素过多而出现黄脸。

此类肌肤者饮食应以健脾胃为主，促进人体对营养的吸收。可多饮用由莲子、红枣、黄豆、杏仁、豌豆、樱桃、水蜜桃、葡萄等调制的蔬果汁。


面色苍白而无光泽：
 面色过白、没有血色是气血虚弱、寒凝气滞、血液循环不佳的表现，常见伴有贫血、瘦弱或水肿、皮肤干燥、四肢末稍凉、易感冒等。此类肌肤者最重要的调养法就是补血、活血，适合饮用由生姜、樱桃、水蜜桃、菠菜、胡萝卜、番茄、芦笋、南瓜、土豆、红枣、龙眼、荔枝、葡萄、豌豆、花生、红小豆等调制的蔬果汁。少量喝些红酒或温热的绍酒，也是活血养颜的良方。


肌肤发黑、暗沉而无光泽：
 肾功能异常或肝血瘀滞都会引起面色发黑。肾具有过滤功能，如果出现问题，代谢产物淤积可致肤色变黑。而肝脏功能不佳时，气血容易瘀滞，解毒能力变差，皮肤也会变得晦暗无光，经常是铁青色。此类肌肤者在饮食上应以养护肝肾为主，以提高解毒和水液代谢能力。可以多饮用由菠菜、苋菜、芹菜、黑豆、绿豆、红小豆、银耳、黑木耳、豌豆、香菜、甘薯等调制的蔬果汁。


肌肤过于“红光满面”：
 皮肤透出淡红色是健康的表现，但过于红光满面也是不正常的，往往是由内热或心血管疾病造成的，也有可能是皮肤发炎或皮肤过敏。此类肌肤者应多吃些清热退火的食物，多饮用由苦瓜、黄瓜、菠菜、芹菜、空心菜、苹果、香蕉、莲子心、绿豆、猕猴桃等调制成的蔬果汁。

养发护发的蔬果汁

头发的状况反映出人的衰老程度及气血状况。肾为先天之本，其华在发。肾气旺盛则头发茂密有光泽，肾气不足则头发易脱落、干枯、变白。此外，发为血之余，头发还与人体气血的盛衰有着密切的关系。气血旺盛则头发浓密乌黑、亮泽顺滑，气血衰弱则头发失养、发白、干枯。要想使头发保持年轻状态，就要从“养肾、补气血”入手。可多饮由桑葚、黑芝麻、核桃、黑豆、黑木耳、紫菜、香菇、海带、胡萝卜、龙眼、松仁等调制成的蔬果汁。
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 排毒散瘀蔬果汁


［食材细说］


橙子
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橙子的果肉及果皮可生津止渴、和胃健脾、镇咳化痰、理气散结，擅长解鱼蟹毒及酒毒，还能缓和咳嗽。


木瓜
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木瓜是最有效的排毒食物之一，能排出体内的过氧化物等毒素，净化血液，能改善肝功能，减轻高脂血症、高血压、便秘、消化不良的症状，抗肿瘤功效也不错。


香蕉
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香蕉可清热解毒，利尿消肿，润肠通便，是排肠毒、降血压、调节不良情绪的良药。




 蜜汁果橙饮
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排毒，净化体内环境

［材料］

橙子100克，蜂蜜10克。

［做法］

橙子去皮，切块，放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁，倒入杯中，加入蜂蜜搅拌均匀即可。


经常饮用蜜汁果橙，可帮助身体排毒清肠，理气化瘀，净化身心，提高免疫力。



 猕猴桃酸奶饮
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排解肠胃之毒，增强免疫力

［材料］

猕猴桃150克，酸奶100毫升。

［做法］

将猕猴桃去皮，切块，放入果蔬加工机，倒入酸奶和适量水，搅打成糊，倒入杯中即可饮用。


此饮能使肠胃通畅，消除烦热，预防大便秘结引起的有毒物质积存，对提高免疫功能、防癌、美肤、消除暗疮及色斑、抗衰老都非常有益。



 木瓜香蕉汁
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解毒、丰胸、改善心情

［材料］

木瓜、香蕉各100克。

［做法］

香蕉去皮，切块，木瓜去皮、瓤，也切块，都放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁即可。


此饮不仅有助于排出肠胃中的毒素，还能净化血液，保护心血管，并可缓解抑郁、烦躁的不良情绪。



［食材细说］


油菜
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油菜也叫芸薹、青菜、瓢儿菜等，是绿叶菜的代表之一。油菜有活血化瘀、解毒消肿、宽肠通便的作用，可用于预防游风丹毒、手足疖肿、瘀血腹痛、乳痈、习惯性便秘及各种无名肿痛，也有一定的防癌功效。


海带
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海带是长在海中的蔬菜，它擅长清热消肿、软坚散结、通便利尿，是排毒高手，对身体各处的疮疖、红肿热痛、肿块结节、癌症等都有很好的预防作用。




 油菜海带汁
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清热解毒，消肿散瘀

［材料］

油菜100克，鲜海带50克。

［做法］

1　油菜择洗干净，切碎；海带煮熟，切碎。

2　二者都放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁即可。


此饮排毒、化瘀的功效很强，对便秘、皮肤疮疖、目赤、牙肿、乳腺增生、乳腺炎等都有改善作用。脾胃虚寒、腹泻者不宜饮用。



［食材细说］


马齿苋
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马齿苋为药食两用植物，有清热利湿、解毒消肿、消炎止痛、止渴、利尿、止血凉血的作用，主治各种皮肤痈疮、湿疹、痢疾腹痛、便血、妇女赤白带下、乳腺炎等病症。马齿苋利肠滑胎，孕妇不宜食用。


菠菜
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菠菜含有的大量维生素和膳食纤维能促进人体新陈代谢，排出体内毒素，延缓衰老，从而达到祛痘、美肤的作用，对便秘、痔疮也有一定的辅助疗效。




 排毒绿菜汁
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清肝降火，排毒清肠

［材料］

油菜、菠菜、马齿苋各70克。

［做法］

1　油菜、马齿苋、菠菜分别择洗干净，焯熟，切碎。

2　焯好的三种菜都放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁即可。


春夏之交是各种毒邪肆虐的时期，此时要加强排毒保健。多饮此绿菜汁可有效净化人体内环境，抵御各种传染性疾病、皮肤病和肠道疾病。



 火龙果银耳雪梨饮
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排解空气污染、烟酒、病邪之毒

［材料］

火龙果、雪梨各100克，水发银耳50克。

［做法］

1　火龙果去皮，切块；雪梨去皮、核，切块；银耳水煮30分钟，晾凉。

2　以上食材都放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁即可。


此饮可清热、化痰、润肺、通肠，有助吸烟、饮酒者排出体内毒素，也适合在雾霾、风沙较大的日子里及传染病肆虐的季节进行自我防护用。



［食材细说］


火龙果
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火龙果可预防便秘，并能抗氧化、消除自由基、抗衰老，对咳嗽、气喘等肺部不适症状也有改善效果。


银耳
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银耳能提高肝脏解毒能力，起保肝作用，并增强机体抗肿瘤的免疫力，膳食纤维可助胃肠蠕动、通便、降血脂，尤其有利于排解重金属之毒。银耳还是滋阴润肺的良药，可净肺以对抗烟尘、病菌等各种空气污染。


梨
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梨补水润肺，空气污染比较严重时，多吃梨可改善呼吸系统和肺功能，保护肺部免受空气中灰尘和烟尘的影响，且有预防感冒、咳嗽的作用。








 减肥瘦身蔬果汁


［食材细说］


冬瓜
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冬瓜富含水分，热量极低，具有利尿消肿、清热解毒的功效，是减肥的最佳食材。尤其适合水肿、湿热型肥胖者减肥，并有助于改善糖尿病、高血压、动脉粥样硬化、痤疮疖肿、烦热口渴等。冬瓜皮利尿效果更好。


黄瓜
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黄瓜能清热利水，解毒消肿，生津止渴，而且热量极低，适合肥胖、高血压、高脂血症、糖尿病、水肿者食用，也可改善内火偏盛、口舌生疮、咽喉肿痛、皮肤疮疖等。




 冬瓜黄瓜汁
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消肿祛湿，瘦身减肥

［材料］

冬瓜、黄瓜各100克。

［做法］

冬瓜去皮、切块，黄瓜也切块，都放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁即可。


此饮可消肿瘦身、清凉消暑、利尿降压、清除血脂、化解皮肤油腻，最宜用于暑湿热盛的夏季减肥。脾胃虚寒、腹泻者不宜饮用。



［食材细说］


甘薯
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甘薯又叫山芋、红芋、番薯、红薯、白薯、白芋、地瓜等，是一种菜粮两用食材。其营养丰富，含大量黏蛋白、维生素C、胡萝卜素等，热量远远低于等量的大米、白面等主食，且富含粗纤维，可以起到通肠胃、排肠毒的作用，常吃能降低胆固醇，减少皮下脂肪，是有助于减肥的食物。


牛蒡
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牛蒡热量极低，不含胆固醇和脂肪，而含有丰富的膳食纤维、B族维生素及生物碱等，有明显的通便、排毒、降血压、降血脂、降血糖的功效，非常适合减肥期间食用。毒素排净，皮肤的痤疮、疖肿、过敏等问题也迎刃而解。所以，牛蒡也能起到美化肌肤、抗衰老的作用。




 胡萝卜甘薯牛蒡汁
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减肥，润肤，美容

［材料］

胡萝卜、甘薯、牛蒡各70克。

［做法］

1　胡萝卜、甘薯、牛蒡分别去皮，洗净，切片，蒸熟，晾凉。

2　都放入果蔬加工机，加适量水，搅打成稀糊即可。


此饮不仅能减肥瘦身、净肠排毒，还能使肌肤更光滑细致，消除痤疮和色斑。所以说，此饮是让人“轻身不老”的佳品。



［食材细说］


番茄
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番茄独特的酸味可刺激胃液分泌，促进肠胃蠕动，以帮助番茄中的食物纤维在肠内吸附多余的脂肪和废弃物并一起排泄出来。番茄的热量非常低，有减肥功效。此外，番茄还有美白肌肤、祛斑抗衰老的作用。


西瓜、西瓜皮
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西瓜以水分为主，既能祛暑热解烦渴，又有很好的利尿、降血压、通便排毒作用。西瓜皮就是外皮里面的青白部分，利水、消肿、排毒、祛湿功效很强，湿热型肥胖、痰湿型肥胖、腹部肥胖及腿粗者多吃有益。




 西瓜番茄汁
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减肥瘦身，利水消肿

［材料］

西瓜200克，番茄100克。

［做法］

西瓜去皮、籽，切块，番茄也切块，都放入果蔬加工机，搅打成汁即可。


此饮适合湿热较盛的夏季减肥，对缓解湿热内蕴、水液代谢不利、脂代谢失调等引起的肥胖都有很好的效果。



 番茄汁
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瘦身、美容

［材料］

番茄150克。

［做法］

番茄洗净，切块，放入果蔬加工机，搅打成汁即可。


一杯简单好喝的番茄汁，就能起到减肥和美容的双重功效。脾胃虚寒者可加热饮用。



 冬瓜皮西瓜皮汁
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减肥，消水肿

［材料］

冬瓜、西瓜各150克。

［做法］

1　将冬瓜切取外皮，洗净，切碎。西瓜切取瓜皮的白色部分（即西瓜翠衣），洗净，切碎。

2　都放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁即可。


冬瓜皮和西瓜皮的利尿排毒功效比果肉更胜一筹，随意丢弃太可惜，想要减肥的人不防多吃。此饮对腹部、腿部水肿尤其见效，适合下半身水肿肥胖者。



 苋菜空心菜汁
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除湿热，通二便，消肿减肥

［材料］

苋菜、空心菜各100克。

［做法］

1　苋菜、空心菜分别择洗干净，在沸水中焯熟，切碎。

2　都放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁即可。


此饮适合因湿热内蕴、排解不畅引起的肥胖，对相伴而生的口苦、尿黄、皮肤油腻、痤疮等问题也有很好的改善作用。此饮较寒凉，虚寒腹泻者慎饮。



［食材细说］


苋菜
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苋菜有清热利湿、凉血止血的作用，可以降血压，降低血液及肝里胆固醇和甘油三酯的含量，促进排泄，有助于防治肥胖症、高血压、冠心病、糖尿病、肠癌及痔疮等。

苋菜食性寒凉滑利，孕妇、产后、脾胃虚寒者不宜食用。


空心菜
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空心菜也叫雍菜，食性较寒凉，富含膳食纤维，可起到清热解毒、利水除湿、宽肠通便的作用，是热性体质者减肥的理想食品。




 苦瓜菠萝蜂蜜汁

[image: ]


减肥瘦身，降脂，净肠

［材料］

苦瓜、菠萝各70克，蜂蜜10克。

［做法］

1　将苦瓜去瓤，切块；菠萝去皮，切块。

2　二者都放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁，倒入杯中，加入蜂蜜搅拌均匀即可。


此饮非常适合肥胖、长期便秘、糖尿病、心血管疾病患者饮用，对美化肌肤也有效果，是夏季保健佳品。



［食材细说］


苦瓜
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苦瓜也叫凉瓜，其中所含的苦味素有清脂作用，能抑制脂肪吸收，而且苦瓜热量超低，生吃有减肥的效果。夏季常吃苦瓜，除了排毒瘦身外，还可清暑解渴、降血压、降血脂、养颜美容、促进新陈代谢，对防治痤疮也有很大益处。苦瓜食性寒凉，脾胃虚寒者慎食。

苦瓜生食减肥功效更好，但其苦味较强，不少人觉得难以下咽，所以最好同其他果蔬搭配，如搭配酸味水果及甜味的蜂蜜等，是改善口味的妙方。但不宜加太多白糖，否则，减肥效果就被白糖抵消了。








 红润美白蔬果汁


［食材细说］


樱桃
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樱桃也叫车厘子，春季鲜果上市时，果实娇艳欲滴，味道鲜美。樱桃的含铁量居水果首位，铁是合成人体血红蛋白的原料，所以，常吃樱桃可改善贫血，使人气色红润，且有去皱纹、消斑美白、抗衰老的作用，是补血养颜的佳品。




 樱桃牛奶饮
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红润气色，补血润颜，消除皮肤暗疮瘢痕

［材料］

樱桃100克，牛奶100毫升。

［做法］

将樱桃去蒂、核，切碎，放入果蔬加工机，倒入牛奶和适量水，搅打成糊即可饮用。


此饮最宜滋阴补血，能使肌肤红润美白，气血充盈，对皮肤暗疮、色斑、皱纹等都有很好的防治效果。喝剩的汁饮也可以当作面膜，外用敷脸，内外共用的效果更佳。



［食材细说］


柚子
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柚子的维生素C含量很高，维生素C具有美白肌肤的功效。且柚子富含叶酸，有助于人体对铁的吸收，可改善因贫血引起的面色暗沉无光。


草莓
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草莓有“维生素丸”的美誉，对贫血及其他血液病都有一定的预防作用。常吃草莓还可清洁肌肤，特别适合油性肌肤、有痤疮、黑头问题的人食用。


橙子
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橙子富含蔗糖、柠檬酸、维生素C及维生素A，这些营养成分都有利于肌肤的美白和润泽，对修复皮肤瘢痕、消除色斑也有一定作用。




 蜂蜜柚子汁
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美容养颜，瘦身减肥，排毒净肠

［材料］

柚子肉100克，蜂蜜10克。

［做法］

将柚子肉切块，放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁，倒入杯中，加入蜂蜜搅拌均匀即可。


此饮能滋润肌肤，使皮肤更白嫩有光泽，并净化血液及肠道，也是排毒、瘦身的理想选择，秋冬饮用还有润燥养阴、预防疾病的效果。



 草莓橙奶饮
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让肌肤白里透红，光彩照人

［材料］

草莓、橙子各100克，牛奶100毫升。

［做法］

1　将草莓去蒂，洗净，切块；橙子去皮、核，切块。

2　二者放入果蔬加工机，倒入牛奶，搅打成糊即成。


常饮草莓橙奶饮，能排毒养颜，净化和美白肌肤，并提亮肤色，让肌肤透出健康光泽。



 番茄橙汁
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使肌肤更白皙、洁净

［材料］

番茄、橙子各100克。

［做法］

橙子去皮，切块，番茄也切块，都放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁即可。


此饮酸甜可口，又有润肤美白的功效。喝剩的果汁涂在脸上，还可洁净肌肤，缓解肌肤油腻。



［食材细说］


桃
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桃肉含铁量较高，可补血润颜。尤其适合气血亏虚、面黄肌瘦、肌肤早衰多皱者食用。最好选择蜜桃、水蜜桃，其甜度及含水量都较高，润肤效果更好。


梨
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梨富含水分，养阴润肺，而中医认为“肺主皮毛”，润肺则能润肤。梨尤其可缓解因秋燥引起的皮肤瘙痒、脱屑起皮等问题，是秋冬季节养护肌肤的佳品。




 鲜奶蜜桃汁
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美容，润颜，补血

［材料］

水蜜桃100克，牛奶100毫升。

［做法］

将水蜜桃去皮、核，切碎，放入果蔬加工机，倒入牛奶和适量水，搅打成糊即可饮用。


此饮能补益气血，使肌肤红润，改善因贫血及营养不良引起的面色不华、暗沉无光。



 甜梨柠檬汁
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使肌肤光泽水润，远离干燥

［材料］

梨150克，柠檬50克。

［做法］

1　将梨去皮、核，切块；柠檬去皮、核，切块。

2　二者放入果蔬加工机，搅打成汁即成。


此饮能滋润肌肤，补水保湿，缓解因气候干燥引起的皮肤偏干、燥痒、脱皮等问题。外用也有不错的效果。



 杏仁桂花饮
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使肌肤美白润泽，延缓肌肤老化

［材料］

甜杏仁15克，桂花2克，白糖5克。

［做法］

将甜杏仁研成粉，和桂花、白糖放入杯中，冲入沸水，搅匀即成。


此饮含有适量的油脂，能润泽肌肤，抗衰老，美容颜，适合干性肌肤者及中老年人经常饮用。



 菠萝胡萝卜汁
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润肤美白，改善肤质

［材料］

菠萝、胡萝卜各70克，蜂蜜10克。

［做法］

1　菠萝、胡萝卜分别去皮，切块。

2　二者都放入果蔬加工机，加适量水，搅打成稀糊，倒入杯中，加入蜂蜜搅拌均匀即可。


此饮能全面改善肌肤状态，使之更加红润、白皙、明亮，消除干燥粗糙、暗沉、痤疮、黑头等皮肤问题。外用效果也不错。



 芒果牛奶饮
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补益气血，排毒养颜，润肤美白

［材料］

芒果100克，牛奶100毫升。

［做法］

将芒果去皮、核，切碎，放入果蔬加工机，倒入牛奶和适量水，搅打成糊即可饮用。


此饮能在养护脾胃的基础上，增加肌肤的营养供应，让肌肤充满活力，从而起到美白润颜的作用，是很好的美容饮品。



 椰子蜜奶汁
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美白润肤，让肌肤更柔嫩光洁

［材料］

椰子汁100毫升，酸奶100毫升，蜂蜜10克。

［做法］

将椰子汁、酸奶、蜂蜜放入果蔬加工机，搅打均匀即可饮用。


此饮有很强的美白润肤效果，尤其适合肌肤暗沉无光、干燥不泽、晒黑及有各种黑斑者饮用。糖尿病患者不宜多饮。



［食材细说］


胡萝卜
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胡萝卜中的胡萝卜素进入人体后可转化为维生素A，有利于促进血液循环和肌肤代谢，修护肌肤损伤，使皮肤细嫩光滑，肤色红润。胡萝卜也适合皮肤干燥、粗糙或患毛发苔藓、黑头粉刺、角化型湿疹者食用。


芒果
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芒果的胡萝卜素含量也非常高，且富含维生素C，对改善肌肤状态、润肤美容非常有效，是我国南方常用的美容水果。


椰汁
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椰汁含糖较高，食后可益人气力，充饥耐饿。久食能使人肌肤光泽润滑，面色白皙动人。






［食材细说］


芦荟
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芦荟能营养滋润肌肤，增强皮肤弹性，保护和修复肌肤黏膜，对皮肤粗糙、面部皱纹、瘢痕、雀斑、痤疮等均有一定疗效。至于轻度的撞伤、挫伤、冻伤、皮肤皲裂、蚊虫叮咬、晒伤红肿等，都可以使用芦荟来治疗，效果不错。

食用和外用芦荟都应先少量试用，如果没有异常感觉方能使用。因为有些人对芦荟过敏，如外用出现皮肤红肿、刺痛、起疹；内服出现腹痛、恶心、呕吐等症状，则有过敏可能，此时应暂停、减量或加热后使用，等身体适应后再慢慢增量。芦荟含有的芦荟大黄素有泄下通便的功效，易引起腹泻，故不可多吃。

在家中养一盆芦荟，随时取叶使用，既可以美容润肤，又可以用芦荟汁随时对付蚊虫叮咬、瘢痕晒伤等，爱美者现在就去买盆芦荟吧！




 芒果芦荟蜜奶饮
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美化肌肤，修复肌肤损伤

［材料］

芒果100克，芦荟30克，蜂蜜10克，牛奶100毫升。

［做法］

1　将芒果去皮、核，切块；芦荟去皮。

2　二者放入果蔬加工机，倒入牛奶，搅打成糊，倒入杯中，调入蜂蜜，搅匀即成。


此饮是美容、净肤、润肤的佳品，对有肌肤损伤的人非常有益。内服、外用皆宜。



 胡萝卜苹果蜜奶饮
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改善肌肤营养，美容润肤

［材料］

胡萝卜、苹果各100克，蜂蜜10克，酸奶100毫升。

［做法］

1　将苹果去皮、核，切块；胡萝卜去皮，切块。

2　二者放入果蔬加工机，倒入酸奶和适量水，搅打成糊，倒入杯中，调入蜂蜜，搅匀即成。


此饮营养特别丰富，让肌肤吃到饱，常饮令肌肤白嫩红润，青春永驻。外用也有很好的营养肌肤功效。



 银耳雪梨饮
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让肌肤更加美白、水润，充满弹性

［材料］

雪梨100克，水发银耳50克。

［做法］

1　雪梨去皮、核，切块；银耳水煮30分钟，晾凉。

2　雪梨和银耳都放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁即可。


此饮能养颜补水，银耳中的植物胶能提高肌肤锁水能力和弹性，非常适合在秋冬干燥季节饮用。作为面膜，外用效果也很好。







 减少皱纹粗糙蔬果汁


［食材细说］


丝瓜
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丝瓜又叫天罗、吊瓜，其藤茎的汁液也叫“天罗水”，具有清爽嫩肤、保持皮肤弹性的功效，能美容去皱，对防治痤疮和黑色素沉着也有特殊功效。丝瓜作为天然美容材料，内服、外用都有很好的效果。脾胃虚弱、溏泻者不宜多吃。




 丝瓜汁
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清洁肌肤，补水保湿

［材料］

丝瓜100克。

［做法］

丝瓜去皮，洗净，焯熟，切碎后放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁即可。


此饮素有“美人水”之称，常饮能清洁去油、补水保湿、细嫩肌肤、去除细小皱纹，改善肌肤粗糙干皱的状况。



 胡萝卜汁
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祛斑，防粗糙

［材料］

胡萝卜100克。

［做法］

胡萝卜去皮，洗净，煮熟，切碎后放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁即可。


此饮能缓解肌肤粗糙干燥、脱皮、角化、斑疹、色斑、痤疮、黑头等，是全面调理肌肤的良方。



 玉米牛奶饮

[image: ]


润肤，防皱，消除皱纹

［材料］

玉米150克，牛奶100毫升。

［做法］

将玉米煮熟，剥取玉米粒，放入果蔬加工机，倒入牛奶和适量水，搅打成糊即可饮用。


此饮富含糖分、蛋白质和脂肪，营养充足，滋润肌肤效果很好，适合肌肤干燥、早衰、多皱、粗糙者。



 猕猴桃芦荟饮
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延缓肌肤老化

［材料］

猕猴桃150克，芦荟30克。

［做法］

1　将猕猴桃去皮，切块；芦荟去皮。

2　二者放入果蔬加工机，搅打成汁即成。


此饮能抗衰老，恢复肌肤的弹性，抚平干燥粗糙，适合干性、油性、混合性等各类肌肤类型的人。



［食材细说］


猕猴桃
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猕猴桃有排毒润颜、抗衰老的作用，且富含维生素C，有“维C之王”的美称。猕猴桃是常用的美容之果，可美白肌肤、淡化各种色斑、清除暗疮，增强皮肤的抗衰老能力，预防老年斑的生成。

脾虚泄泻、风寒感冒者不宜多吃猕猴桃。




 芦荟牛奶饮
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提拉紧致，修复皮肤损伤

［材料］

芦荟50克，牛奶150毫升。

［做法］

将芦荟去皮，切块，放入果蔬加工机，倒入牛奶和适量水，搅打成汁即可饮用。


此饮能润泽和紧致肌肤，使肌肤更紧绷，改善老化、松弛、皱纹等现象。配合外用涂脸，效果更明显。



 菠萝芒果汁
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滋养肌肤，防止皮肤干裂

［材料］

菠萝100克，芒果50克。

［做法］

1　将菠萝去皮，切块；芒果去皮、核，切块。

2　二者放入果蔬加工机，倒入适量水，搅打成糊即成。


此饮清凉甘润，美容养颜，常饮能营养和滋润肌肤，缓解干燥粗糙，有利于维持皮肤、毛发的光泽，使人容颜青春不老。



［食材细说］


白菜
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冬季吃白菜能养颜护肤。冬季空气干燥，寒风凛冽，对人的皮肤伤害很大，皮肤容易发生脱皮、干裂、皱纹等。白菜中含有丰富的维生素C和维生素E，可以起到很好的护肤和养颜效果。

白菜浑身都是宝。做菜时切下来的白菜帮可以榨成汁，白菜汁可以加其他食材调味饮用，也可以在包饺子的时候和面。至于剩下的白菜叶或碎渣，可以敷在脸上作面膜，有清热、解毒、消炎的功效，对痤疮有很好的治疗作用。




 白菜核桃露
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润肤，去皱，防干裂

［材料］

白菜100克，核桃仁15克。

［做法］

1　将白菜择洗干净，切块；核桃仁剁碎。

2　将白菜和核桃碎一起放入果蔬加工机，搅打成汁，即可饮用。


白菜汁搭配含脂肪酸和维生素E很高的核桃，可以起到濡润营养肌肤、防止皮肤粗糙干裂的作用，是秋冬季节养护肌肤、延缓老化的理想饮品。



 栗子牛奶汁
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抗皱纹，抗衰老，让肌肤滋润、有活力

［材料］

熟栗子肉30克，牛奶150毫升。

［做法］

将熟栗子肉剁碎，放入果蔬加工机，倒入牛奶和适量水，搅打成汁即可饮用。


栗子搭配牛奶可提升气血，适合肌肤干燥、皱纹较多、松弛下垂、满脸疲倦者，中老年人养肤最宜。



 润肤干果饮
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驻颜润发，防老抗衰

［材料］

制熟的核桃仁、松子、杏仁各10克，白糖、淀粉各适量。

［做法］

1　将核桃仁、松子、杏仁研磨成粉。

2　煮锅中倒入适量水烧开，放入研好的坚果粉和白糖，略煮，用淀粉勾芡成稀糊，倒入杯中即可饮用。


核桃、松子等干果的油脂含量都较高，且富含维生素E，能润肤养发，是对抗衰老，防止肌肤粗糙干燥及皱纹增多、松弛，预防老年斑生成的良方。







 淡化色斑蔬果汁


［食材细说］


葡萄
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葡萄的抗氧化性也很强，有与哈密瓜类似的对抗紫外线晒伤的作用，预防晒斑生成，对晒后发红的肌肤也有一定的修复效果。


哈密瓜
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哈密瓜有很好的抗紫外线作用。夏日强烈的紫外线能损伤皮肤中的骨胶原和弹性蛋白，长期下去皮肤就会出现松弛、皱纹、泛红丝等问题，也容易出现黑色素沉积，导致皮肤变黑、缺乏光泽，甚至出现晒斑。哈密瓜中含有丰富的抗氧化剂，能有效增强细胞抗紫外线能力，对夏季护肤有利。




 全葡萄汁
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防晒斑，修复晒伤肌肤

［材料］

葡萄150克。

［做法］

葡萄去蒂，洗净，放入果蔬加工机，加适量水，搅打成稀糊汁即可。


葡萄皮、葡萄籽中的抗氧化剂比果肉更丰富，所以，这道果汁的优势在于可以连皮带籽一起吃，抗氧化、防晒伤的效果更显著。



 哈密瓜汁
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防晒，消除色斑

［材料］

哈密瓜200克。

［做法］

哈密瓜去皮、瓤，切块后放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁即可。


夏季阳光强烈时，多喝一些哈密瓜汁，不仅能生津止渴，避免脱水，还对防晒伤，预防出现晒黑、晒斑很有益处。



 苹果醋饮
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淡化面部黑斑、雀斑、黄褐斑等

［材料］

苹果150克，米醋10毫升。

［做法］

将苹果去皮、核，榨汁，倒入杯中，兑入米醋，搅匀即可。


苹果和醋中都含有丰富的有机酸，能美白肌肤，淡化各种色素沉积，长期饮用，对黑斑、雀斑、黄褐斑、肤色暗沉等都有改善作用。外用效果也很好。



［食材细说］


甜杏仁
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杏仁分为苦杏仁和甜杏仁，苦杏仁有一定毒性，一般作药用，日常宜食用的为甜杏仁。

甜杏仁有润肺养颜的功效，能促进皮肤微循环，使皮肤红润光泽，白净细嫩，可消除各种色素沉着、雀斑、黑斑等，适合干性、皱纹、色斑、痤疮及敏感性等各类肌肤，是常用的抗衰老及美容食材。痰饮咳嗽、脾虚肠滑者不宜食用。


银耳
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银耳含有丰富的天然植物胶质，加上它的滋阴作用，长期服用是良好的润肤佳品，对祛除脸部黄褐斑、雀斑等色素沉积斑点有特效。外用效果也很好，尤其适合眼部周围的细嫩肌肤。




 杏仁薏米饮
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扫除黑斑，让肌肤净白光亮

［材料］

杏仁、薏米各20克，白糖适量。

［做法］

1　煮锅放入杏仁、薏米和适量水，煮30分钟，调入白糖，晾温。

2　将杏仁、薏米汤倒入果蔬加工机，搅打成糊即可饮用。


薏米也有美白肌肤的功效，搭配杏仁，可加强祛斑、净白、柔嫩肌肤的效果。此饮有轻泻作用，易腹泻者不宜饮用。



 杏仁牛奶椰子汁
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让肌肤滋润细嫩，净白无暇

［材料］

甜杏仁15克，椰子汁、牛奶各100毫升。

［做法］

将甜杏仁、椰子汁、牛奶放入果蔬加工机，搅打均匀即可饮用。


牛奶、椰子都是滋阴养血、美白肌肤的好材料，再加上杏仁，三种白色食材共用，美容作用更加显著。



 银耳米汤饮
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改善肤质，淡化斑点

［材料］

粳米50克，水发银耳50克。

［做法］

1　将粳米煮成稀粥，滤取米汤；银耳水煮30分钟，晾凉。

2　将米汤和煮好的银耳汤放入果蔬加工机，搅打成稀糊即可。


此汁既可饮用，又可外用涂脸，能调理肌肤状态，改善过于油腻或干燥、老化的肤质，并有净化肌肤、淡化斑点、提拉紧致的功效。



 西瓜芦荟汁

[image: ]


修复晒伤皮肤，淡化晒斑

［材料］

西瓜200克，芦荟50克。

［做法］

1　将西瓜去皮、籽，瓤切块；芦荟去皮取肉。

2　将西瓜瓤、芦荟肉放入果蔬加工机，搅打成汁即成。


此饮能有效缓解紫外线对肌肤的损伤，避免出现晒斑、干裂、粗糙等问题。外用效果也很好。



［食材细说］


西瓜
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新鲜的西瓜汁和鲜嫩的西瓜皮能增加皮肤弹性，并减少皱纹、增添光泽，使人变得更年轻。西瓜的防晒效果也不错，尤其是西瓜皮，外出前后用西瓜皮擦脸，是防晒伤的妙方。


芦荟
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芦荟对修复肌肤损伤有特效。如果已经出现晒斑、皮肤发痒发红等晒伤现象，用芦荟汁涂抹患处非常有效。修复肌肤的最有效时间是夜间，所以，临睡前内服或外用芦荟的效果最好。注意不要在外出前将芦荟涂抹在脸上，以免出现光敏反应，反而对肌肤不利。








 缓解痤疮蔬果汁


［食材细说］


草莓
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草莓有清洁肌肤、调节油脂平衡、提高皮肤免疫力的功效，尤其在风沙较大的春季，肌肤容易出现缺水泛油、痘疮丛生、毛孔粗大、皮肤过敏等问题，常吃草莓可以起到一定的预防作用。




 草莓酸奶汁
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调理油性肌肤，去痤疮、黑头

［材料］

草莓150克，酸奶100毫升。

［做法］

将草莓去蒂，切块，放入果蔬加工机，倒入酸奶和适量水，搅打成糊，倒入杯中即可饮用。


此饮对面疱、痤疮、鼻部黑头具有很好的疗效，脸上或身上的痘痘猖獗时，请多多饮用。



 黄瓜柠檬汁
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改善油性肤质，预防痤疮生成

［材料］

黄瓜150克，柠檬50克。

［做法］

1　将黄瓜洗净，切块；柠檬去皮、核，切块。

2　二者放入果蔬加工机，搅打成汁即成。


此饮能清热补水，调节肌肤水油平衡，从改善油性肤质入手，防治痤疮、疖子等皮肤问题，尤其适合春夏季节调理皮肤。



［食材细说］


黄瓜
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黄瓜有清热利水、解毒消肿的作用，是美容瘦身的常用食材。尤其对于油性肌肤者来说，黄瓜是改善肤质、去油补水的良方，对防治痤疮、舒展细小皱纹都有益。

黄瓜内服外用皆宜。把黄瓜片直接贴在眼睛上，对缓解目赤肿痛、消除黑眼圈和鱼尾纹都有不错的效果。


苦瓜
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苦瓜清热凉血，对消除皮肤疮疖热毒非常有效，如果有湿疹、痱子等因湿热内蕴而生的皮肤问题，苦瓜也有一定的防治效果。




 丝瓜黄瓜汁
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舒展皱纹，补水，除痘，去黑头

［材料］

丝瓜、黄瓜各100克。

［做法］

1　将丝瓜去皮，洗净，切块；黄瓜切块。

2　二者放入果蔬加工机，搅打成汁即成。


丝瓜、黄瓜都是汁液丰沛的蔬菜，饮后清凉爽口，净化身心，能化解油腻，给肌肤补水，有非常好的除痘、去黑头、嫩肤、消皱纹的作用。



 苦瓜橙汁
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排热毒，去油腻，净肌肤，消肿痛

［材料］

苦瓜、橙子各100克。

［做法］

1　将苦瓜去瓤，洗净，切块；橙子去皮、核，切块。

2　二者放入果蔬加工机，搅打成汁即成。


此饮能清热解毒，让肌肤洁净清透，改善黑头、痤疮、湿疹、痱子、眼睛红肿、牙龈肿痛等症状。



［食材细说］


芦荟
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芦荟也是预防和缓解痤疮的高手，并对痤疮消退后皮肤留下的痘印、瘢痕有良好的修复作用，避免皮肤因痘疮此起彼伏而留下印记。除了内服外，还可将芦荟汁直接外用，除痘印的效果非常好。取下一片芦荟叶，用刀刮去表皮尖刺，从一侧切开外皮，用芦荟肉直接擦拭皮肤有痘印、瘢痕的部位，用手反复涂抹，不必清洗。


番茄
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番茄含有丰富的胡萝卜素、维生素C和B族维生素。番茄红素可以对抗侵入人体的自由基，在肌肤表层形成一道天然屏障，有效阻止外界紫外线、辐射对肌肤的伤害，有抗氧化、抗辐射作用。并可促进血液中胶原蛋白和弹性蛋白的结合，使肌肤充满弹性，娇媚动人。特别值得一提的是，番茄红素还有祛斑、祛色素、美白的功效。




 芦荟汁
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保护皮肤黏膜，预防痤疮，消除痘印

［材料］

芦荟50克。

［做法］

芦荟去皮取肉，放入果蔬加工机，加入适量水，搅打成汁即成。


常饮芦荟汁，可增强皮肤的修复能力，使皮肤锁水保湿，变得柔软细嫩、充满弹性，对防治痤疮、消除痘印及其他瘢痕都有良好的作用。



 番茄芦荟汁
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补水润肤，清热去痘，排毒养颜

［材料］

番茄100克，芦荟50克。

［做法］

1　将番茄洗净，切块；芦荟去皮，取肉。

2　将番茄、芦荟肉放入果蔬加工机，搅打成汁即成。


此饮能养颜清热，抗衰老，除痘疮，使肌肤更净白透亮，明艳动人，各种肤质的人饮用都有很好的美容效果。



 绿豆薏米汁
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清热，排脓，除痘疮

［材料］

绿豆、薏米各20克，白糖适量。

［做法］

1　煮锅放入绿豆、薏米和适量水，煮30分钟，调入白糖，晾温。

2　将绿豆、薏米汤倒入果蔬加工机，搅打成糊即可饮用。


绿豆清热解毒，薏米利尿除湿，此饮非常适合痤疮、疖子发作化脓者多饮，平时喝有很好的预防各类皮肤病的作用。体寒易泻者不可食用。



［食材细说］


菠菜
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菠菜中含有的大量维生素和膳食纤维，能促进人体新陈代谢，排出体内毒素，延缓衰老，从而达到增强皮肤活力、去痘、美肤的作用，使人容光焕发。菠菜能促进人体排出汞等重金属毒素，所以，常用美白类化妆品的人不妨多吃菠菜。


莲藕
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生用莲藕主要有清热生津、凉血止血、散瘀血的功效，对美容去痘有直接效果，适合内热体质、满面油光、痘疮丛生者多食。




 菠菜莲藕汁
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清热养颜，祛痘，解油腻，补气血

［材料］

菠菜100克，莲藕70克。

［做法］

1　将菠菜择洗干净，切段，焯熟后晾凉；莲藕去皮切片，煮熟，晾凉。

2　将制熟的菠菜、莲藕倒入果蔬加工机，加适量水搅打成糊，无须过滤即可饮用。


此饮有排毒化瘀的功效，可用于肌肤晦暗无光、面色苍白或青黑、痤疮频生者，常化浓妆、肌肤衰老者也适合多饮。







 养发护发蔬果汁


［食材细说］


桑葚


[image: ]


桑葚有滋补肝肾的作用，可以补血滋阴、乌发明目、延缓衰老，常食可以让头发更乌黑柔亮，适合须发早白、脱发、发质干枯者食用，一些经常染发、烫发的人发质损伤较重，食用桑葚是安全的养发护发食疗法。




 桑葚核桃汁
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润发、生发、乌发，延缓衰老

［材料］

鲜桑葚70克，核桃仁15克。

［做法］

1　将鲜桑葚择洗干净；核桃仁剁碎。

2　二者一起放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁即可饮用。


此饮能有效改善头发的营养状况，对白发、脱发、头发枯黄者非常有益，常饮还有益智、明目的作用。



 黑芝麻汁
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养发，润颜，生肌

［材料］

黑芝麻20克，白糖、淀粉各适量。

［做法］

1　将黑芝麻研磨成粉。

2　煮锅中倒入适量水烧开，放入黑芝麻粉和白糖略煮，用淀粉勾芡成稀糊，倒入杯中即可饮用。


此饮能滋养阴血，补益五脏，改善肌肤和毛发的营养状况，对防治阴血亏虚引起的早衰、白发、面色不华、皱纹增多、老年斑、智力衰退等都有不错的效果。



 黑豆汁
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益气补血，乌发，润肤

［材料］

黑豆50克，白糖适量。

［做法］

1　将黑豆用水浸泡涨发后放入果蔬加工机，加适量水，搅打成豆浆。

2　豆浆倒入煮锅，小火煮10分钟，调入白糖，搅匀即可。


此饮能清热解毒，生气血，润肌肤，使头发黑亮柔顺、充满光泽。尤其适合更年期女性饮用，可以起到轻身不老的作用。



 松仁玉米饮
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抗衰老，润肤荣发

［材料］

熟松子、玉米200克，白糖适量。

［做法］

将玉米煮熟剥取玉米粒，和松子一起放入果蔬加工机，加适量水，搅打成糊，调入白糖，搅匀即可饮用。


此饮能使肌肤润泽饱满，头发黑亮浓密，从内到外保持年轻状态，是中老年人的保健佳品。



［食材细说］


玉米
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玉米有抗衰老的作用，其中富含植物油脂及维生素E等成分，可以改善毛皮的营养，增加头发和皮肤的润泽感和光亮度，从而起到美肌肤、润头发的功效。


松子
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松子自古就是让人延年益寿的标志性食物，植物脂肪、钙、锌、硒、磷、维生素E等含量很高，适量食用可润养头发、坚固发根、促进头发生长、美化肌肤、抗衰老、增智力。但松子油性较大，肥胖、腹泻、糖尿病患者不宜多吃。





Chapter 5


调养疾病蔬果汁

感冒、支气管炎、糖尿病、高血压、动脉粥样硬化、高脂血症、痛风、贫血、乳腺疾病、痛经、女性更年期综合征、口腔溃疡、胃炎，这些常见的现代病不妨用蔬果汁来调理，有不错的辅助效果。
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 辅助调养，重视宜忌

药物为主，食疗为辅

中医观点认为“药食同源”，《黄帝内经》中提出，疾病的治疗原则是“药以祛之，食以随之”，也就是说，疾病的治疗应以药物为主、食物为辅，二者相辅相成，疾病才好得更快。

由于蔬果汁口味鲜美，容易消化吸收，而疾病患者往往胃口不佳，所以，蔬果汁非常适合作为养病的食物，不论是老人、孩子，还是呕吐、吃不下饭的人都可以接受，还能起到补充营养、水液，促进药物吸收的作用。

如果将蔬果汁作为疾病的食疗配方，其饮用量和饮用时间、次数等需要根据患者的病情来酌情增减。

重视药食宜忌

没有疾病的人在饮用蔬果汁时还需要注意自身的体质，而有疾病的人一般都在服用药物，在饮用蔬果汁时就更应该重视药食宜忌。

食物与食物间的宜忌


食物的相须、相使：
 相同性味的食物多具有相似的功能，而相似功能的食物配伍使用，能增强原有药食的功效。如用温热食材进行补益食疗时，宜同时饮用桃、龙眼、核桃、大枣等温热性质的蔬果汁，以增强温阳散寒的功效。


食物的相恶：
 当两种性味功能不同的食物同时用，由于相互抵制，而使应有的功能降低甚至消失，这叫食物相恶。如食用生津止渴的鲜藕、荸荠、西瓜等食物时，又食用辣椒、生姜、大蒜等辛辣燥热的食物，则前者的功效就会被减弱。
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食物的相畏、相杀：
 当两种食物同用时，一种食物的毒性或副作用能被另一种食物降低或消除，那么前者对后者来说是相畏，后者对前者来说是相杀。如空心菜解毒菌之毒、萝卜汁解酒精中毒等。


食物的相反：
 当两种食物同用后能产生毒性或副作用，叫食物相反，如螃蟹反柿子、羊肉反南瓜等。

不难看出，相须、相使为宜，相恶、相反为忌。

食物与药物间的宜忌

如果是服用中药，食物与药物间的宜忌与“食物与食物间的宜忌”原则相同。

如果是服用西药，由于成分比较复杂，而且不少病人需要服用多种药物，容易相互影响，所以，最好在饮食宜忌上咨询医生，并注意观察饮食、服药后身体的反应。

如果饮食得当，不仅能增强药物的治疗效果，还能克服因服药产生的身体不适和副作用。

疾病与药食间的宜忌

一般来讲，肝病忌辛味，肺病忌苦味，心病忌咸味，脾胃病忌甘酸。热性病宜苦味，清泻宜淡味，滋补宜甜味。

阳虚宜温补，阴虚宜清补。

寒证宜温食、忌冷食，热证宜凉食、忌辛燥。

各种恶疮应忌荤腥之物，哮喘患者忌螃蟹，平素胃痛少吃辣椒，中风患者忌烟酒，水肿病人应忌盐，糖尿病患者需忌糖，疾病初愈不宜肥甘厚味等。






 防治感冒蔬果汁


感冒俗称伤风或伤风感冒。中医认为感冒多为风邪侵袭人体所引起，西医认为感冒是由多种细菌或病毒引起的上呼吸道急性感染，所以也称为“上呼吸道感染”或“上感”。

常见感冒有风寒、风热、暑湿三个类型，一般病程为3～7天。如果病情严重，并在一段时期内广泛流行，症状又多相似，称为流行性感冒。



［饮食宜忌］

感冒患者饮食应以清淡、易消化、水分多的食物为主，如绿豆汤、米汤、蔬菜、水果等。

不宜食用高蛋白、高脂肪的食品，如鸡蛋、海参、鱼、虾、蟹等高蛋白食物，以及动物脂肪、肥肉、核桃、松子、花生、芝麻等高脂肪食物。这类食物不利于感冒者退热，且感冒时肠胃消化能力不佳，多吃这类食物难以消化，对康复不利。

感冒初起时不宜吃生冷、冰镇食品，以防引邪入里，使病情加重或延长治愈时间。而到了疾病中后期，如果发热持续，又有口干、口渴、咽痛、咳嗽、食欲不佳、呕吐等症状时，以清凉蔬果汁来调理效果不错，对风热感冒及暑湿感冒更为适宜。
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风寒感冒

［症状］

风寒感冒常见于寒冷季节，因感受风寒所致。主要症状是恶寒重、发热轻、无汗、头痛、全身酸痛、鼻塞流涕、咽痒、咳嗽、口淡不渴、痰白而稀、舌苔薄白。

［宜吃食物］

辛味温热的食物，如香菜、葱白、生姜、豆豉、苏叶等，以辛温解表。

［不宜食物］

冷饮、螃蟹、鸭肉、西瓜等寒凉食物，以及酸味、涩味的食物，如醋、泡菜、山楂、乌梅等。
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风热感冒

［症状］

风热感冒常见于天气温暖或暑热之时。主要症状是身热、微恶寒、头痛面红、鼻塞涕浊、无汗或少汗、咽痛、口干口渴、咳嗽、痰黄而稠、舌苔薄黄。

［宜吃食物］

辛凉清淡的食物，如菊花、白菜、白萝卜、桑叶、薄荷、梨等，以辛凉解表。

［不宜食物］

酸涩的食物，如醋、酸菜、柠檬、山楂、柿子、橄榄等。辛热的食物，如羊肉、葱、姜、蒜、辣椒、龙眼、荔枝、大枣、栗子、核桃仁等。

暑湿感冒

［症状］

暑湿感冒常见于夏季天气炎热之时，多为身体受暑湿侵袭所致。症状为发热、有汗而不解、汗出热退、汗止复热、肢酸头重、身倦乏力、流浊涕、心烦口渴、胸闷欲呕、腹胀食少、小便短赤、大便稀薄、舌苔黄腻或白腻。

［宜吃食物］

辛散解表、清暑祛湿的食物，如西瓜、荷叶、生姜、扁豆、冬瓜、茯苓、砂仁、金银花、绿豆、菊花、薏米等。

［不宜食物］

辛热食物、酸涩食物、油腻食物。


 姜糖水
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发散风寒，多用于感冒轻症

［材料］

生姜20克，红糖10克。

［做法］

1　将生姜洗净，切片；红糖放入杯中。

2　生姜放入锅中，加适量水烧开，改小火煮10分钟，汤汁倒入杯中搅匀即可饮用。


此饮有解毒、散风寒的功效，可治疗外感风寒之邪引起的恶寒、发热、头痛、无汗、恶心等症，适合风寒感冒者饮用。



 生姜葱白饮
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散寒，发汗，止痛，退热

［材料］

生姜、葱白（大葱白色部位）各15克，白糖适量。

［做法］

1　将生姜、葱白分别洗净，剁碎，放入果蔬加工机中，加入适量水，搅打成汁。

2　把打好的汁经滤网过滤后倒入杯中，加入适量白糖搅匀即可饮用。


此饮可发散寒邪，促进发汗，缓解恶寒怕冷、头痛无汗、鼻流清涕、四肢酸痛、舌苔薄白等症状，适合风寒感冒者饮用。



［食材细说］


生姜
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生姜可发汗解表、温中止呕、温肺止咳，适用于外感风寒，寒性头痛、痰饮、咳嗽，胃寒呕吐。在遭受冰雪、水湿、寒冷侵袭后，饮一碗姜汤，可增进血行，驱散寒邪，及时消除因感受寒邪造成的各种不适，预防风寒感冒的发生。


西瓜
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西瓜果肉有清热解暑、解烦渴、利小便、解酒毒等功效，用来治一切热症、暑热烦渴、小便不利、咽喉疼痛、口腔发炎及酒醉等。对于暑湿感冒有很好的防治作用。




 猕猴桃西瓜汁
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治疗高热烦渴

［材料］

猕猴桃、西瓜各150克。

［做法］

1　将猕猴桃去皮，切块；西瓜去皮、籽，取瓤，切块。

2　二者放入果蔬加工机，搅打成汁即成。


此饮能清热解暑，退高热，止烦渴，增进食欲，通利大小便，适合暑湿感冒者饮用。



 白菜绿豆芽饮
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清热解毒，退热止渴

［材料］

白菜100克，绿豆芽50克。

［做法］

1　将白菜择洗干净，剁碎；绿豆芽焯水，剁碎。

2　二者一起放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁即可饮用。


此饮有清热解毒作用，可治疗外感温热之邪引起的发热、头痛、鼻塞、口干等症，适合风热感冒者饮用。



 荸荠甘蔗汁
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退热，生津，预防流感

［材料］

甘蔗100克，荸荠50克。

［做法］

1　将甘蔗削皮，切小块，榨汁。

2　荸荠去皮，洗净，切片，放入果蔬加工机，加入甘蔗汁和适量水，搅打成汁即可。


此饮有清热消炎、生津止渴的功效，适用于发热后期的心烦口渴和低热不退，还可预防流感，适合风热感冒者饮用。







 调养支气管炎蔬果汁


支气管炎的主要症状是咳嗽、咳痰。一般分为慢性支气管炎和急性支气管炎两类。



慢性支气管炎

［症状］

此病是一种常见的呼吸道疾病，多为内伤咳嗽，与长期空气污染、吸烟、体弱多病或急性气管炎反复发作等原因有关，在我国北方秋冬季节及中老年人中高发。症状天冷加重，天暖减轻，病程漫长反复，早晚咳嗽较剧烈，吐白色泡沫痰或伴有发热。

急性支气管炎

［症状］

此病属于中医的外感咳嗽。表现与慢性支气管炎类似，只是发病快，症状明显，如能及时对症治疗和调养，会很快痊愈，不再反复发作。
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［饮食宜忌］

支气管炎患者应多吃润肺生津、止咳化痰的食物。肺热痰火重者宜多吃白萝卜、马兰头、荸荠、海蜇、海带、紫菜、生梨、广柑、绿茶等。胸闷气短者宜多吃杏仁、丝瓜、莲藕、橙子、菠萝等。肺燥干咳者宜多吃芝麻、蜂蜜、黑木耳、银耳、香蕉、梅子、米醋等。

应避免烟、酒、过凉、过热及一切辛辣刺激性食物。油煎及油炸食品也应少食。


 五汁饮
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润肺止咳古方，疗效显著

［材料］

梨、荸荠、莲藕各100克，麦冬、芦根各10克。

［做法］

1　将麦冬、芦根放入砂锅中，加适量水烧开，改小火煎煮20分钟，滤渣取汤，晾凉。

2　梨去皮、核，切块；莲藕、荸荠分别去皮，洗净，切片

3　将处理好的梨、荸荠、莲藕放入果蔬加工机，倒入麦煮好的麦冬和芦根汤汁，搅打成汁即可。


此饮是我国传统的经典润肺方，可清肺热、止烦渴、生津液、止咳化痰，适合因风热犯肺或燥热伤津引起的咳嗽，对支气管炎、咽喉炎等都有益。



［食材细说］


梨
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梨可清肺热、化痰止咳、止渴生津，空气污染比较严重时多吃梨可改善呼吸系统状态和肺功能，保护肺部免受空气中粉尘和烟尘的影响，对肺热痰火重者非常有益，是秋冬时节的止咳良药。


荸荠
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荸荠也叫马蹄，有生津润肺、化痰利肠、通淋利尿、消痈解毒、凉血化湿、消食除胀的功效，主治发热口渴、咳嗽痰黄、咽喉不利、小便赤热短少、外感风热、消化不良等病症，对预防流感也有一定的作用。但脾肾虚寒者不宜多吃。




 秋梨藕汁
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治痰热咳嗽、咽干口燥

［材料］

梨100克，莲藕50克，蜂蜜10克。

［做法］

1　梨去皮、核，洗净，切块；莲藕去皮，洗净，切片。

2　将梨、莲藕放入果蔬加工机，加适量水搅打成糊倒入杯中，兑入蜂蜜搅匀即可饮用。


此饮生津止渴、化痰润肺，适合因痰热蕴肺引起的咳嗽、咳痰黄稠、发热、口干咽痛者饮用。无病者饮用有预防感冒、清咽利喉、养阴润肺的功效。



 甘蔗梨汁
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解肺热，化浓痰

［材料］

甘蔗、梨各100克。

［做法］

1　将甘蔗削皮，切小块，榨汁；梨去皮、核，切块。

2　把梨放入果蔬加工机，加入甘蔗汁和适量水，搅打成汁即可。


此饮甘甜清凉，能润肺生津、止咳化痰，尤其擅长治肺热咳嗽，痰多且痰色黄稠浓浊者最宜多饮。



［食材细说］


枇杷
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枇杷中含有苦杏仁苷，能够清热润肺、止咳化痰、止渴，可治疗各种咳嗽，缓解胸闷多痰的症状。枇杷果实及叶有抑制流感病毒的作用，常吃可以预防四时感冒。脾虚泄泻者不宜多吃。枇杷鲜果在春夏季上市，秋冬季节没有鲜品时也可以用罐头枇杷代替。




 枇杷冰糖饮
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防治呼吸道感染，保护咽喉

［材料］

枇杷150克，冰糖15克。

［做法］

1　枇杷去皮、核，洗净，切块；冰糖放入锅中，加适量水，煮化，晾凉。

2　枇杷放入果蔬加工机，倒入冰糖水，搅打成糊即可。


此饮对于扁桃体发炎引起的咽喉红肿疼痛、肺燥咳嗽等特别有效。



［食材细说］


白萝卜
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白萝卜具有顺气化痰、清热生津、凉血止血、消食化滞的功效，可用于肺热痰火重者，对肺部杀菌消炎、增强免疫力有很好的作用。


甘蔗
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蔗浆甘寒，能健脾胃、泻火热、消痰止渴、除心胸烦热、解酒毒。甘蔗食性偏凉，脾胃虚寒者不宜多饮甘蔗汁。


百合
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百合鲜品含黏液质，具有润燥清热的作用，常用来治疗肺燥或肺热咳嗽等症，特别对阴虚久咳、痰中带血、慢性支气管炎、肺结核等有缓解作用，并对秋季气候干燥而引起的多种季节性疾病有一定的防治功效。




 甘蔗萝卜百合饮
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下气化痰，润肺止咳

［材料］

甘蔗100克，白萝卜50克，鲜百合20克。

［做法］

1　将甘蔗削皮，切小块，榨汁；鲜百合择洗干净；白萝卜去皮，洗净，切块。

2　把鲜百合、白萝卜放入果蔬加工机，加入甘蔗汁和适量水，搅打成汁即可。


此饮适合因肺热引起的咳嗽痰多者饮用，对支气管炎、肺结核等有辅助治疗作用。无病者饮用可养护呼吸系统，预防流感和各种传染病。



 芦柑冰糖姜汁
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止咳化痰，生津，理气

［材料］

芦柑100克，生姜、冰糖各15克。

［做法］

1　芦柑去皮、核；生姜洗净，切片；冰糖放入锅中，加适量水，煮化，晾凉。

2　芦柑、生姜放入果蔬加工机，倒入冰糖水，搅打成糊即可。


此饮具有止咳化痰、醒酒生津的功效，适用于久咳、咳嗽痰多、饮酒过度及老年慢性支气管炎等病症。



［食材细说］


柑橘（橘络）
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柑橘果实全身是宝，果肉、橘络、橘皮都能利用。

柑橘果肉可清热润燥、清利咽喉、生津止渴、消除胸中烦闷。

柑橘瓤上的网状经络叫橘络，有通络化痰、顺气活血的功效，常用于治疗痰滞咳嗽、口渴咽干、慢性支气管炎等症。所以，有支气管炎的人在吃柑橘时，千万要保留橘络。

柑橘的皮晒干后即为陈皮，也有理气化痰的功效，咳嗽、慢性支气管炎患者可以经常泡水饮用。

过多食用柑橘类水果会引起“橘子病”，即出现皮肤变黄等症状，减少食用量就能恢复。




 萝卜荸荠饮

[image: ]


治热咳，痰多黄稠

［材料］

白萝卜、荸荠各80克。

［做法］

白萝卜、荸荠分别去皮，洗净，切片，放入果蔬加工机，加适量水搅打成糊即可。


此饮生津止渴，清热润肺，可缓解痰多浓稠、热咳不止、咽喉肿痛干痒等症状，对支气管炎、咽喉炎等有一定防治效果。



 柚子蜜梨饮
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治疗肺热咳嗽

［材料］

柚子肉、梨各150克，蜂蜜15克。

［做法］

1　梨去皮、核，洗净，切块；柚子肉切片，同入锅中，加适量水，煮20分钟，晾凉。

2　将煮好的柚子、梨及汤汁一起倒入果蔬加工机，搅打成糊，倒入杯中，兑入蜂蜜搅匀即可饮用。


此饮能润肺、理气、化痰、通便，主治因肺热引起的咳嗽、胸闷气短、痰多、气喘、口干口渴等症。







 调养糖尿病蔬果汁


糖尿病是现代社会的常见病，主要是由于糖代谢障碍引起人体代谢功能的全面紊乱，是一种慢性代谢性疾病，我国古代称此病为“消渴”。此病的防治与饮食的关系密切，对症进行饮食调养，对控制病情有辅助作用。



［症状］

主要表现为三多一少，即“多饮、多食、多尿、体重减少”，严重者还易并发急性感染、心血管疾病、眼底病变、肾病、肢体末端病变等。
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［饮食宜忌］

饮食宜清淡滋补，以利养阴润燥，以养护肺、脾、肾为主。宜少食多餐，以避免血糖大幅度起伏。

糖尿病患者宜食蔬菜，以清热润燥，如苦瓜、冬瓜、山药、芹菜、菠菜、白菜、黄瓜、茄子、萝卜、空心菜、魔芋、牛蒡等。但根茎类蔬菜及豆类食品含淀粉较高，要控制摄入量，如玉米、甘薯、莲藕、山药、南瓜、红小豆、豌豆、毛豆等。水果可适量食用，因水果含糖不低，要控制摄入量。

不宜多食、饱食，要控制每日食物摄入的总量，保持血糖稳定。

不宜吃辛辣、肥甘油腻、香燥的食物，如油炸食物、辣椒等。也不宜饮烈性酒，以免助生内热，灼阴伤津。


［食材细说］


苦瓜


[image: ]


苦瓜是降血糖的首选食品。它热量很低，且有清热解毒、利尿凉血、降压降糖、消脂减肥等功效，生吃对糖尿病人更有利，所以，鲜苦瓜汁是最佳选择。苦瓜食性较寒凉，脾虚胃寒者不宜。


芹菜
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芹菜有清热、通肠、降血压的作用，除了有辅助降血糖的功效，还对保护心血管健康非常有利，可预防因糖尿病引起的高血压、高脂血症、动脉粥样硬化、冠心病等其他并发症。




 苦瓜芹菜饮
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稳定血糖，预防并发心血管疾病

［材料］

苦瓜、芹菜各100克，蜂蜜10克。

［做法］

1　将苦瓜洗净，去子，切成小块；芹菜去叶，洗净，切成小段。

2　苦瓜、芹菜同入果蔬加工机中，加适量水，搅打成汁，倒入杯中，兑入蜂蜜即可。


此饮是糖尿病患者的降糖保健良方，单饮苦瓜汁可能难以下咽，经搭配后口味会柔和很多，并有预防糖尿病患者并发心血管疾病的作用。



 冬瓜茄子汁
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降血糖，减肥，消肿

［材料］

冬瓜、茄子各150克。

［做法］

冬瓜去皮、瓤，切块；茄子去皮，切块。两者都放入果蔬加工机中，加适量水，搅打成汁即可。


古人用此饮来治热病口渴、消渴及热痢口渴等，可生用也可熟用。热盛者宜生用，适合糖尿病患者。一般人宜熟用，对减肥、消肿也有一定功效。



［食材细说］


冬瓜
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冬瓜也是理想的降糖食品，它热量极低，有利尿消肿、润肺生津、化痰止咳、清热祛暑、解毒排脓、除烦止渴的功效，适合痰湿型肥胖、糖尿病、肾病水肿、高血压、动脉粥样硬化者多食。


菠菜
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菠菜所含大量的酶对胃和胰腺的分泌功能起良好的保护作用，适合高血压、糖尿病患者食用，其中，红色的菠菜根尤其适合糖尿病患者。


牛蒡


[image: ]


牛蒡热量极低，而膳食纤维的含量极高，是粗纤维食物的代表，排毒通便效果好，有辅助降血压、降血糖、降血脂的功效，是三高人群的理想保健食品。牛蒡性寒味苦，孕妇、体寒者慎用。




 芹菜菠菜汁
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辅助治疗糖尿病

［材料］

芹菜、菠菜各100克。

［做法］

1　芹菜、菠菜分别择洗干净，焯熟，切碎。

2　都放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁即可。


此饮清热解毒，降压、降脂、降糖，适合三高人群经常饮用，对平稳血糖、预防心血管并发症非常有益。



 牛蒡汁
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降血压，降血脂，降血糖，通便排毒

［材料］

牛蒡100克。

［做法］

牛蒡洗净，上蒸锅蒸20分钟，晾凉后去皮，切块，放入果蔬加工机中，加适量水搅打成汁即可。


此饮适合三高人群、肥胖者饮用，不用担心热量超标，餐前饮用可提高饱腹感，减少进食量，是安全有效的降糖饮食方。



［食材细说］


黄瓜
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黄瓜不仅本身热量极低，而且有清热利水、解毒消肿、生津止渴的功效，有利于调节人体糖类代谢，起到降低和稳定血糖、减肥消脂的作用，对消除糖尿病的口渴、烦热等症状也非常有效。脾胃虚寒者生食黄瓜过多易腹泻。


梨
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梨中富含的膳食纤维，可降低胆固醇含量，有助减肥。并有良好的养阴生津、润燥止渴的作用。梨汁自古就常用于治疗消渴的喜饮症状，也就是能改善糖尿病人口渴多饮的症状，对调节人体代谢有良好的作用。此外，还多用于阴虚火炽、津液亏耗、口渴心烦、咽痛喉干、肺燥咳嗽等。


白菜
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白菜中的维生素和膳食纤维含量很高，是排毒、滋阴、清热的佳品，可益胃生津、清热除烦、通利肠胃，有助于缓解糖尿病人阴虚内热、心烦口渴等不适，对于体形偏胖、内热偏盛、脾胃不和、咳嗽有痰的人也非常有利。腹泻者尽量不要多吃大白菜。




 芹菜黄瓜梨汁
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降血糖，止烦渴

［材料］

芹菜、黄瓜、梨各100克。

［做法］

1　将芹菜去叶，洗净，切成小段；黄瓜洗净，切片；梨去皮、核，切块。

2　把各原料同入果蔬加工机中，加适量水，搅打成汁即可。


此饮有利于维持血糖平稳，并有降血压、通便、减肥的功效，对缓解糖尿病人烦热、口渴非常有益。



 白菜叶汁
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平稳血糖，消烦止渴，利尿通便

［材料］

大白菜叶200克。

［做法］

大白菜叶洗净，切块，倒入果蔬加工机，搅打成汁即可。


此饮有清热解毒、益胃生津、清热除烦的功效，对烦热口渴、大便不畅、消化不良等症状均有一定的缓解作用。



［食材细说］


山药
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山药补脾胃、益肾精、润肺燥，正好能弥补糖尿病人肺、脾、肾的虚弱，自古就是治疗消渴病的常用材料。山药鲜品有益气生津的功效，中医治疗虚劳消渴（糖尿病）处方中常有山药单味使用，与其他药物合用效果更佳。

新鲜山药切开时会有黏液，极易滑刀伤手。而且黏液如不慎沾到手上，其中的植物碱成分易造成皮肤奇痒难忍。此时可以先用清水加少许醋洗山药，这样可减少黏液。


魔芋
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魔芋又叫蒟蒻，有“去肠砂”之称，可消肿散结、宽肠通便、解毒止痛，对防治糖尿病有很好的作用，也是降血压、降血脂、减肥、净肠、抗癌的保健食品。




 山药魔芋饮
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益气生津，防治糖尿病

［材料］

鲜山药100克，魔芋50克。

［做法］

1　鲜山药洗净，上蒸锅蒸熟，晾凉，去皮；魔芋切片，焯水，晾凉。

2　把山药、魔芋都放入果蔬加工机，加适量水，搅打成稀糊即可。


此饮能全面改善身体糖类、脂类及水液的代谢状况，并可维护肠道健康，非常适合糖尿病、高血压、肥胖者饮用。







 调养高血压蔬果汁


高血压的病因与长期精神紧张、缺乏体力活动、体重超重、饮食高盐、吸烟以及家族遗传等原因有关，是一种非常高发的慢性疾病，多发于中老年人。中医认为高血压可分成肝阳偏亢、肝火内动等类型。



［症状］

主要表现有头痛、头晕、眼花、耳鸣、心悸、失眠、四肢麻木、胸闷等，随着病程加长，容易使心、肾、脑等器官受损，进而引发心脏病、动脉粥样硬化、脑卒中、肾功能衰竭等其他严重疾病。
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［饮食宜忌］

高血压患者的饮食要口味清淡，以“三低一高”为主，即低盐、低热量、低胆固醇、高膳食纤维，并多吃富含维生素的蔬菜、水果等，如芹菜、菠菜、茭白、黄瓜、西瓜、莴笋、冬瓜、荸荠、香蕉、山楂、竹笋、土豆、洋葱、苋菜、银耳、香菇、番茄、鲜枣等，都能起到一定的滋阴、利尿、通肠、降压、软化血管的作用。所以说，蔬果汁非常适合高血压患者调养。

血压偏高者不宜食用脂肪、胆固醇较高的食物，如肥肉、鱼子、动物内脏、鸡蛋黄、奶油、奶油糖果等，烹饪中还要注意少放油、盐、糖、辣椒等调味品，避免辛辣刺激及口味过重，这样吃不利于病情的缓解。


［食材细说］


芹菜
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芹菜是天然降压药，是高血压患者的首选食物。它有清热除烦、平肝利尿的功效，主治高血压、头痛、头晕、烦渴、水肿、便秘、失眠等，适合肥胖、饮食油腻、肝火过旺、烦躁、头痛面红、精神易兴奋的高血压者多食。


苹果
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苹果除了富含膳食纤维，能有效排毒通便外，还是高钾食物，有利于降血压，并且有宁神安眠、稳定情绪的作用，对易兴奋烦躁、肝火旺盛、头痛眩晕的高血压患者非常有益。对预防动脉粥样硬化、减肥等也很有好处。


菠菜
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菠菜可补血止血、通血脉、止渴润肠。主治高血压所致头痛、目眩、目赤，糖尿病，便秘等症，也是高血压患者的理想食物。




 芹菜胡萝卜苹果汁
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排毒，降压，稳定情绪

［材料］

芹菜、胡萝卜、苹果各100克。

［做法］

1　将芹菜去叶，洗净，切成小段；胡萝卜洗净，切片；苹果去皮、核，切块。

2　把各原料同入果蔬加工机中，加适量水，搅打成汁即可。


此饮能有效降低血压，通便排毒，并能缓解烦躁、易怒、失眠、亢奋等肝火偏旺造成的情绪不稳定，适合三高人群饮用。



 芹菜红枣汁
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有一定的降压、安眠功效

［材料］

芹菜150克，红枣20克。

［做法］

1　芹菜择洗干净，切段；红枣去核，入锅中，加适量水，煮25分钟，晾凉。

2　把芹菜、煮好的红枣及汤汁一起倒入果蔬加工机，搅打成汁即可。


此饮可有效治疗早期高血压，并缓解头痛、头晕、失眠等症状，有助于稳定病情。



 菠菜莴笋汁
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降血压，解肠毒，清肝火

［材料］

菠菜、莴笋各100克。

［做法］

1　菠菜择洗干净，焯熟，切碎；莴笋去皮，洗净，切片，焯熟。

2　把处理好的菠菜、莴笋都放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁即可。


此饮可治疗高血压，并缓解肠胃积热、胸膈烦闷、头晕头痛、目赤肿痛、便秘等随之伴生的肝火偏亢症状。季节交替时血压最易波动，此饮有一定预防作用。



 香蕉山楂苹果汁
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降低血压，维护心血管健康

［材料］

香蕉、苹果各100克，鲜山楂30克。

［做法］

1　将香蕉去皮，切块；苹果去皮、核，切块；鲜山楂去核，洗净切片。

2　把各原料同入果蔬加工机中，加适量水，搅打成汁即可。


此饮除了能降低血压，还能软化血管、降低血脂、通利肠胃，适合高血压、高脂血症、动脉粥样硬化、便秘、消化不良者饮用。



［食材细说］


香蕉
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香蕉是高钾食物的代表，钾有促进人体将多余的钠离子排出体外的作用，从而起到降低血压、控制体内水分平衡的效果。香蕉还有清热解毒、利尿消肿、润肠通便、安抚情绪的作用，非常适合高血压患者保健。香蕉属高热量水果，糖尿病患者不宜多吃。


荠菜
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荠菜是一种随地而生的野菜，可凉血止血、利尿除湿，对心血管有保护作用，可降血压、降血脂，对高血压、肥胖、糖尿病等有一定的防治作用。清明节前后的荠菜最为鲜嫩，是食用的好时机。荠菜有刺激子宫的作用，孕妇不要食用。




 荠菜饮
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降血压，缓解头晕目眩，防出血

［材料］

荠菜50克，蜂蜜5克。

［做法］

荠菜择洗干净，焯熟，切碎，放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁，倒入杯中，加蜂蜜搅匀即可。


此饮能治疗肝阳上亢引起的头晕目眩，并可预防因血压偏高引起的各种出血倾向。春季血压最容易剧烈波动，高血压患者可多采一些鲜嫩的荠菜来调养。



 卷心菜胡萝卜汁
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可降血压，通利大小便

［材料］

卷心菜、胡萝卜100克。

［做法］

1　将卷心菜择洗干净，切成块；胡萝卜去皮，洗净，切片。

2　把各原料同入果蔬加工机中，加适量水，搅打成汁即可。


各种卷心菜都是钾的良好来源，搭配健脾和胃、养肝明目、清热解毒的胡萝卜，可起到降压、清热、明目的作用。



［食材细说］


荸荠
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荸荠具有解毒、利尿的功效，对降血压、降血糖都有一定的效果。尤其适合高血压兼有糖尿病、便秘、咽喉肿痛、眼睛红肿、痰热咳嗽者食用。


柠檬


[image: ]


柠檬有预防心血管疾病的作用，柠檬中大量的柠檬酸有增固毛细血管、降低其通透性，提高凝血功能及血小板数量的作用，可缩短出血时间，具有止血作用。可预防高血压及心肌梗死、脑卒中等。




 柠檬荸荠汁
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预防高血压及其他心血管病

［材料］

柠檬30克，荸荠70克。

［做法］

1　将荸荠去皮，洗净，切成片；柠檬去皮、籽，切片。

2　把各原料同入果蔬加工机中，加适量水，搅打成汁即可。


此饮不仅可以改善高血压的各种不适症状，还能起到软化血管与防出血的作用，从而对因血压异常、血管老化引起的心肌梗死、脑卒中等有预防作用。



 荠菜荸荠汁
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凉血止血，降压，通肠

［材料］

荠菜、荸荠各50克。

［做法］

1　荠菜择洗干净，焯熟，切碎；荸荠去皮，洗净，切成片。

2　荠菜、荸荠同入果蔬加工机中，加适量水，搅打成汁即可。


此饮能起到凉血止血、解毒利尿的作用，适合高血压患者保健，对预防由高血压引起的脑卒中、眼底出血、鼻出血、牙龈出血等有一定食疗作用。



 芹菜菠萝饮

[image: ]


降血压，解烦热，通二便

［材料］

芹菜、菠萝各100克。

［做法］

1　芹菜去叶，洗净，切小段；菠萝去皮，洗净，切成片。

2　芹菜、菠萝同入果蔬加工机中，加适量水，搅打成汁即可。


此饮能清热、生津、利尿、止烦渴，适合高血压有身热烦躁、消化不良、二便不畅、饮食油腻者饮用。



［食材细说］


南瓜
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南瓜是一种高钙、高钾、低钠、高纤维的食物，特别适合中老年人和高血压患者，有利于预防高血压、糖尿病、肥胖、动脉粥样硬化、骨质疏松等。


洋葱
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洋葱是天然的血液稀释剂，有扩张血管、降低血液黏度的作用，从而起到降血压、增加冠状动脉血流量、预防血栓形成的效果。洋葱还能促进体内钠盐的排泄，也是降血压的原因。经常食用对高血压、高脂血症和心脑血管病人都有保健作用。




 南瓜洋葱西芹饮
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排毒，降压，稳定情绪

［材料］

南瓜、洋葱、西芹各50克。

［做法］

1　洋葱去外皮，切碎；芹菜择洗干净，切段；南瓜去皮，上蒸锅蒸熟，晾凉。

2　把洋葱、芹菜、南瓜一起倒入果蔬加工机，加适量水搅打成汁即可。


高血压、高脂血症、高血糖往往是相伴而生的，此饮能全面改善身体代谢状况，维护心血管健康，对于兼有这些疾病和症状者非常有益。







 调养动脉硬化蔬果汁


动脉粥样硬化常被简化称为动脉硬化，是指在动脉内壁积聚脂类物质，发展成粥样斑块，引起血管加厚、弹性降低，严重者血管扭曲、血管壁退化、动脉腔狭窄，以致引起栓塞。



［症状］

动脉粥样硬化可发生在不同部位，侵犯心脏冠状动脉为冠心病，侵犯脑血管可引起脑卒中，侵犯肢端动脉则可引起肢端坏死等。因此，防治各种心脑血管病变都要从防治动脉粥样硬化入手。
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［饮食宜忌］

引起动脉粥样硬化的元凶是胆固醇，所以，在饮食中要控制食物脂肪和胆固醇的摄入，增加维生素和膳食纤维的摄入。膳食纤维具有吸附胆固醇的作用，使胆固醇不易透过肠黏膜被吸收，同时还能加速胆酸从粪便中排泄，减少血胆固醇的升高，从而保护心血管。

动脉粥样硬化患者宜吃的食物有山楂、胡萝卜、苦瓜、荸荠、香菇、黑木耳、蘑菇、洋葱、大蒜、生姜、海带、紫菜、黄豆、黄豆芽等。

不宜多吃的食物有动物脂肪（如牛油、羊肉、鸡油、猪油）、肥肉（包括猪、牛、羊肉等）、动物内脏、鸡蛋黄、鱼子、软体类及贝壳类动物等。

此外，烟、浓茶、烈酒也应忌用，以免刺激心血管，加重病情。


 山楂胡萝卜汁
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软化血管，保持弹性

［材料］

鲜山楂30克，胡萝卜70克。

［做法］

1　将胡萝卜去皮，洗净，切成片；鲜山楂去核，切片。

2　把鲜山楂、胡萝卜同入果蔬加工机中，加适量水，搅打成汁即可。


此饮能有效改善血管状态，加快血脂代谢，使血管畅通，避免血管老化脆硬，对防治动脉粥样硬化及其他心血管疾病非常有益。



［食材细说］


山楂
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山楂能防治心血管疾病，具有扩张血管、增加冠状动脉血流量、改善心肌活力、兴奋中枢神经系统、降低血压和血胆固醇、软化血管及利尿和镇静等作用。山楂酸还有强心作用，对老年性心脏病也有益处。但山楂酸性较强，不宜空腹食用或单独食用，最好能搭配其他蔬果一起调配果蔬汁饮用，以缓解其酸性。

山楂会刺激子宫，孕妇不宜多食。此外，胃酸过多、消化道溃疡、齿损者不宜多吃山楂。


蓝莓
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蓝莓是近几年非常流行的一种蓝色浆果，其果实中含有丰富的花青素，主要有抗自由基、抗衰老、抗视力退化及抗动脉粥样硬化和血栓形成的作用。对因血管老化引起的动脉粥样硬化、血栓等有很好的防治作用。




 蓝莓汁
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预防心血管老化，预防血栓

［材料］

蓝莓50克。

［做法］

蓝莓洗净，放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁即可。


此饮能预防和缓解动脉粥样硬化及血栓，并能延缓衰老、养护视力，是中老年人非常有益的保健饮品。



 山楂荸荠冰糖饮
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强心，降压，预防心血管疾病

［材料］

鲜山楂30克，荸荠70克，冰糖15克。

［做法］

1　将荸荠去皮，洗净，切成片，放入锅中，放入冰糖和适量水，煮10分钟，晾凉。

2　把鲜山楂去核，切片后放入果蔬加工机中，倒入煮好的荸荠汤，搅打成汁即可。


此饮又称为“雪红汤”，能开胃消食、强心降血压，适于肝火旺的高血压、动脉粥样硬化和冠心病患者食用。



［食材细说］


洋葱
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洋葱不仅可以降血压，还有清除胆固醇、预防血管硬化、降低血脂的功能，适合高血压、高脂血症、动脉粥样硬化等心血管疾病，对糖尿病、癌症、急慢性肠炎、痢疾患者和消化不良者也适用。

洋葱食性辛温，胃火炽盛者不宜多吃。洋葱易产生挥发性气体，过量食用会产生胀气和排气过多，造成不适。此外，洋葱所含辣素对眼睛有一定的刺激作用，患有眼疾、眼部充血时不宜食用。有上火、发热、皮肤瘙痒性疾病患者不宜多吃洋葱。




 苹果洋葱汁
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软化血管，保护心脏

［材料］

苹果100克，洋葱50克。

［做法］

1　洋葱去外皮，切碎；苹果去皮、核，洗净，切块。

2　把洋葱、苹果一起倒入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁，倒出搅匀即可。


此饮能降低血脂，净化血液，使血管保持良好的弹性，缓解血管变脆硬化，对预防各种心血管疾病非常有益。



 南瓜卷心菜汁

[image: ]


防治高血压及动脉粥样硬化

［材料］

南瓜、卷心菜各70克。

［做法］

1　卷心菜择洗干净，切块；南瓜去皮，上蒸锅蒸熟，晾凉。

2　把卷心菜、南瓜一起倒入果蔬加工机，加适量水搅打成汁即可。


此饮不仅有降低血压的功效，还有利于防治动脉粥样硬化，保护心血管，预防血栓、心肌梗死等严重疾病。



 苦瓜蜂蜜汁
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促进代谢，保护血管

［材料］

苦瓜100克，蜂蜜15克。

［做法］

将苦瓜洗净，去籽，切片，倒入果蔬加工机中，加适量水，搅打成汁，倒入杯中，加蜂蜜搅匀即可。


苦瓜有降压、降脂、降糖、强心的作用，搭配润肠排毒的蜂蜜，不仅口味很好，而且能促进人体代谢，维护心血管健康。







 调养高脂血症蔬果汁


高脂血症是一种全身性疾病，指血中总胆固醇、甘油三酯过高，或者两者均升高，而高密度脂蛋白胆固醇过低，也称为血脂异常。其发病原因与动脉粥样硬化有密切关系，是诱发冠心病、脑卒中、心肌梗死、肾衰等其他严重疾病的主要危险因素之一。此外，高脂血症也是诱发高血压、糖耐量异常、糖尿病的一个重要危险因素，还可导致脂肪肝、肝硬化、胆石症、胰腺炎、眼底出血、失明、周围血管疾病、痛风等。



［症状］

轻度高脂血症通常没有明显不舒服的感觉，只表现在血液化验指标上，但因其可引起许多严重疾病，所以应及早发现治疗。高脂血症较重时会出现头晕目眩、头痛、胸闷、气短、心慌、胸痛、乏力、肢体麻木等症状，严重的会导致冠心病、脑中风等严重疾病，并出现相应表现。

［饮食宜忌］

高脂血症患者宜多吃粗粮、蔬菜、水果等纤维素含量高的食物，如豆类、玉米、麦片、大蒜、洋葱、山楂、花生、香菇、红枣、黑木耳、银耳、紫菜、芹菜、猕猴桃、苹果、胡萝卜、生姜、牛奶、黄瓜、芝麻、茄子、茶叶等。

不宜多吃胆固醇含量较高的食物，如动物内脏、鸡蛋黄、海鲜等，还要限制动物性脂肪的摄入，烹调不宜使用动物油，最好用植物油，且用量不宜大，避免吃油炸、油煎食物。

不宜喝啤酒和烈性白酒，可少量饮用红酒和米酒。


 洋葱葡萄汁
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降血脂，抗衰老

［材料］

葡萄100克，洋葱50克。

［做法］

1　洋葱去外皮，切碎；葡萄去蒂，洗净。

2　把洋葱、葡萄一起倒入果蔬加工机，搅打成汁即可。


此饮有很好的清除血脂的功效，能促进人体血液循环和脂类代谢，常保机体年轻状态。



［食材细说］


葡萄
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现代研究发现，葡萄能比阿司匹林更好地阻止血栓形成，并且能降低人体血清胆固醇水平，降低血小板的凝聚力，对预防心脑血管病有一定作用。葡萄还有很好的抗氧化、抗衰老作用，能减缓心血管系统的老化速度，特别适合中老年人多吃。

由于葡萄升血糖速度较快，糖尿病患者不宜多吃。

洋葱红酒也是降血脂的经典妙方。将生洋葱切碎，泡在红酒中，至少15天后再饮用。红酒由葡萄酿制而成，也有一定的清理血管垃圾、增强血管弹性的作用，搭配洋葱，能让洋葱的功效更强。动脉粥样硬化患者每天饮用1小杯洋葱红酒，对预防心血管疾病很有好处。




 玉米南瓜汁
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促进胆固醇代谢，降血脂

［材料］

南瓜70克，玉米100克。

［做法］

1　玉米蒸熟后取玉米粒；南瓜去皮，上蒸锅蒸熟，晾凉。

2　把玉米粒、南瓜一起倒入果蔬加工机，加适量水搅打成汁即可。


此饮能清除有害的胆固醇，预防和减缓动脉粥样硬化的发生，促进心血管健康，延缓衰老，非常适合中老年人饮用。



［食材细说］


玉米
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玉米胚芽中富含不饱和脂肪酸，其中亚油酸占60％，它可清除血液中有害的胆固醇，防止动脉粥样硬化的发生。玉米含有丰富的纤维素，不但可以刺激肠蠕动，防止便秘，还可以促进胆固醇的代谢，加速肠内毒素的排出。玉米还有增强人体新陈代谢、调整神经系统功能、抗衰老的作用。


牛蒡
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牛蒡富含膳食纤维，可以促进大肠蠕动，帮助排便，降低体内胆固醇，减少毒素、废物在体内积存，有明显的降血压、降血脂的作用，对预防脑卒中有很好的作用。




 牛蒡白萝卜汁
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降压降脂，通肠下气

［材料］

白萝卜100克，牛蒡70克。

［做法］

1　白萝卜去皮，洗净，切片；牛蒡洗净，上蒸锅蒸熟，晾凉，去皮，切片。

2　都放入果蔬加工机，加适量水，搅打成稀糊即可。


此饮能降血压、降血脂，宽肠顺气，排毒通便，常饮令人肠胃通肠、血净体健、轻身不老。



 山楂草莓汁
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降脂，强心，活血

［材料］

鲜山楂30克，草莓100克。

［做法］

1　将草莓去蒂，洗净，切成块；鲜山楂去核，切片。

2　把鲜山楂、草莓同入果蔬加工机中，搅打成糊状汁即可。


此饮能清热化瘀，降血脂，并使血管更有弹性，促进血液循环，常饮还能健脾胃、生津止渴、润泽肌肤，对女性尤其有益，但孕妇不宜用山楂。







 调养痛风蔬果汁


痛风又叫高尿酸血症，是由单钠尿酸盐沉积所致的晶体相关性关节病，一般由人体嘌呤代谢紊乱、尿酸排泄减少所致。



［症状］

患者一般会出现急、慢性痛风性关节炎反复发作，剧痛难忍，也有的引发尿酸盐肾病或尿路结石，重者可出现关节损伤、畸形和肾功能不全。痛风多见于中年男性，常伴腹型肥胖、高脂血症、高血压、2型糖尿病及心血管病等。

［饮食宜忌］

预防痛风发作以非药物治疗为主，主要包括饮食控制和戒酒。痛风患者宜低嘌呤、低能量饮食，多吃蔬菜、水果等碱性食物，碱化尿液。保持合理体重，多饮水，每日饮水2000毫升以上。

不宜食用高嘌呤食物，如动物内脏、海鲜等，避免暴食、酗酒，尤其要避免啤酒和海鲜一起进食。

［食物嘌呤含量分类表］
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 樱桃汁
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缓解因痛风、关节炎所引起的不适

［材料］

樱桃100克。

［做法］

将樱桃洗净，去蒂，切开，去核，放入果蔬加工机中，加适量水，搅打成汁即可。


樱桃可以促进血液循环，有助尿酸的排泄，能起到消肿、减轻疼痛的作用，可缓解因痛风、关节炎所引起的红肿疼痛、四肢麻木。



 甜梨汁
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有助尿酸的排泄，有预防痛风的作用

［材料］

梨200克。

［做法］

1　梨去皮、核，切块，放入锅中，加适量水，煮15分钟，凉温。

2　将煮好的梨肉和汤汁一起倒入果蔬加工机，搅打成汁即可。


梨具有润燥消风、醒酒解毒的功效，煮熟的梨有助于肾脏排泄尿酸，预防痛风。







 改善贫血蔬果汁

［症状］

贫血的种类很多，以缺铁性贫血较常见，一般表现为面色、皮肤、黏膜、指甲苍白，毛发干枯、脱落，皮肤干燥发皱或萎缩，头晕、疲乏无力，容易疲倦，对运动缺乏耐受力，气短，食欲减退等。

［饮食宜忌］

缺铁性贫血者宜多吃富含铁的食物，除了肉蛋奶外，宜多吃黑木耳、红枣、黑芝麻、黄豆、豆腐、香菇、藕、紫菜、葡萄、樱桃等蔬果。此外，叶酸、维生素A、维生素C等有利于人体对铁的吸收，富含这些营养素的食物均宜多吃。如高叶酸食物有芦笋、西蓝花、菠菜、白菜、芹菜、莴笋等，高维生素A、维生素C食物有胡萝卜、鲜枣、西瓜、草莓、猕猴桃、番茄、橘子等。

不宜食用太过寒凉的食物，以免耗损气血，不利于营养物质的吸收。不宜喝浓茶，茶中的鞣酸影响身体对铁的吸收，对缓解病情不利。
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 番茄桃汁
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补益气血，养阴生津，防治贫血

［材料］

番茄、桃各100克。

［做法］

1　将番茄洗净，切成块；桃去核，切块。

2　把番茄、桃同入果蔬加工机中，搅打成糊状汁即可。


桃的含铁量较高，是缺铁性贫血病人的理想水果。气血虚弱、面黄肌瘦、心悸气短、闭经者可多饮此汁。



 番茄酸奶
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改善营养，补铁生血，润肤增色

［材料］

番茄150克，酸奶100毫升。

［做法］

将番茄洗净，切成块，放入果蔬加工机中，加入酸奶搅打成糊状汁即可。


生番茄富含维生素C，有利于铁的吸收，酸奶则能养阴补血。此饮适合面色不佳、皮肤及毛发不泽、食欲不振、疲倦乏力的贫血者多饮用。



［食材细说］


樱桃
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樱桃有抗贫血、美颜驻容的功效。每100克樱桃中含铁量多达59毫克，居水果首位。维生素A含量也很高。樱桃对于女性来说还有重要意义，能治疗孕妇、乳母贫血及席汉综合征、闭经、月经过多、崩漏等多种妇科病症。


枣
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枣是补血的良药，能补中益气，养血安神，美容养颜。适合气血不足、脾胃不健、早衰多皱者，对女性更年期的潮热汗出、情绪不稳也有调补和控制作用。鲜枣中的铁和维生素C含量均很高，干制后维生素C含量下降，但补血效果并不逊色，所以，干、鲜枣都好用。




 樱桃枣汁
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特别有益各年龄段的女性补血保健

［材料］

樱桃100克，红枣30克。

［做法］

1　煮锅中放入红枣和适量水，煮20分钟，晾凉，煮水留用，枣去皮、核，取肉备用。

2　樱桃洗净，去蒂，切开，去核，放入果蔬加工机中，放入枣肉煮水，搅打成糊状汁即可。


此饮补血效果很强，不仅能让人气血充盈，美容养颜，抗衰老，还能调理女性月经，对产前、产后调养身体也非常有益。



 胡萝卜葡萄饮
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补气血，益肝肾，抗衰老

［材料］

胡萝卜70克，葡萄100克。

［做法］

1　将葡萄去蒂，洗净；胡萝卜去皮，洗净，切片。

2　把胡萝卜、葡萄同入果蔬加工机中，加适量水，搅打成糊状汁即可。


此饮能促进造血功能，养肝补血，润肤明目，缓解疲劳，延缓衰老，是贫血者理想的保健饮品。



 莲藕汁
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补虚生血，最宜女性补血

［材料］

莲藕100克，白糖10克。

［做法］

1　莲藕去皮，洗净，切片，放入煮锅中，加适量水和白糖，煮20分钟，晾凉。

2　煮好的莲藕连同汤汁一起倒入果蔬加工机中，打成汁即可。


莲藕汁含铁量较高且容易消化，适宜缺铁性贫血者饮用。女性非经期出血者、产后贫血者也可多饮。莲藕熟用补血的作用最好，而生用则有凉血、止血、化瘀的功效。



 菠菜汁
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促进铁的吸收，有益补血

［材料］

菠菜100克。

［做法］

菠菜择洗干净，焯熟，切段后放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁即可。


菠菜中的维生素C和叶酸含量丰富，可以增强对铁的吸收力，是缺铁性贫血者的理想食物。但应注意，生菠菜含草酸过多，会影响铁的吸收，所以，菠菜汁熟用才能起到补铁益血的效果。



 红枣花生饮

[image: ]


补中益气，养肝生血

［材料］

红枣、花生仁各30克。

［做法］

1　煮锅中放入红枣、花生仁和适量水，煮20分钟，晾凉，煮水和花生仁留用，枣去皮、核，取肉备用。

2　花生仁、枣肉放入果蔬加工机中，倒入煮水，搅打成糊状汁即可。


红枣、花生都是补血佳品，此饮对血虚贫血、急慢性肝炎和肝硬化都有一定疗效。如果有血小板偏低、易出血的状况，也可以加入花生红衣一起打汁，对补充血小板、防出血很有效。



 龙眼红枣枸杞饮
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益气养血，补虚安神

［材料］

红枣、龙眼干各30克，枸杞子10克。

［做法］

1　煮锅中放入红枣、龙眼干、枸杞子和适量水，煮30分钟，晾凉，龙眼干、枸杞子和煮水留用，枣去皮、核，取肉备用。

2　龙眼干、枸杞子、枣肉放入果蔬加工机中，倒入煮水，搅打成糊状汁即可。


此饮可滋补五脏，补血安神，适合因血虚引起的失眠健忘、神经衰弱、贫血和病后体虚者食用，尤其适合女性和中老年人。



 桑葚龙眼饮
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辅助治疗贫血

［材料］

龙眼干30克，鲜桑葚100克。

［做法］

1　煮锅中放入龙眼干和适量水，煮20分钟，晾凉备用。

2　鲜桑葚去蒂，洗净后放入果蔬加工机中，倒入煮好的龙眼汤，搅打成糊状汁即可。


桑葚滋补肝肾，龙眼补益心脾，此饮能缓解因贫血引起的体虚乏力、失眠健忘、须发早白、神经衰弱等。







 缓解乳腺疾病蔬果汁


乳腺疾病主要有乳腺增生、急性乳腺炎、乳腺纤维瘤、乳腺癌等。其中最为多见的是乳腺组织的良性增生性疾病，中医称为“乳癖”，好发于30～50岁妇女，约占全部乳腺疾病的75％。防治乳腺增生对预防乳腺癌等恶性疾病的发生有很大的意义。



［症状］

乳腺增生主要表现为乳房外上部有扁平肿块，扪之有豆粒大小的韧硬结节，可有触痛，肿块边界欠清，与周围组织不粘连。乳房可有胀痛或刺痛，每随喜怒而消长，月经前加重，月经后缓解。

［饮食宜忌］

此病的发生多因情志内伤、忧思恼怒致肝脾郁结而起，所以，在饮食中需注意疏肝理气、软坚散结、活血化瘀，宜多吃蔬菜和水果，如油菜、柑橘、柚子、橘皮、海带、山楂等，它们有很好的消肿止痛、理气通络的作用。多吃粗粮、豆类（黑豆、黄豆最好），还可多吃核桃、黑芝麻、黑木耳、银耳、蘑菇等食物。

应少吃高脂肪的动物性食物，少吃油炸食品、甜食，防止肥胖，不宜过多进补。
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 油菜汁
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排毒，消肿，散结节，止胀痛

［材料］

油菜100克。

［做法］

油菜择洗干净，焯熟，切段后放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁即可。


油菜能促进肝脏排毒，有散血消肿的作用，对各种疮疖、乳房结节胀痛、产后急性乳腺炎等都有益，并能预防乳腺癌的发生。



 柚子蒲公英饮
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理气消肿，防治乳腺增生和急性乳腺炎

［材料］

柚子肉70克，鲜蒲公英20克。

［做法］

鲜蒲公英择洗干净，焯熟，切碎，放入果蔬加工机，再放入柚子肉，加适量水，搅打成汁即可。


柑橘类水果理气作用很强，此饮能理气消肿、通乳止痛，适用于乳腺增生、急性乳腺炎早期、产后乳汁不通者。







 调养痛经蔬果汁

［症状］

痛经是女性经期或行经前后，周期性出现小腹疼痛的现象，有的疼痛牵及腰部。常伴有行经量小、面色苍白、手足发冷、恶心呕吐、冷汗淋漓等症状，严重时影响工作和日常生活。中医认为，痛经一般有气血虚弱、寒湿凝滞、气滞血瘀几个原因。

［饮食宜忌］

由于痛经者多觉得小腹冷痛，得温则减，所以，饮食宜温热而又营养，可多吃温热的牛奶、豆浆、米粥、肉汤等。在蔬果汁中，宜选择以红枣、花生、龙眼干、核桃、山楂等为原料的饮品，可补血、补肾、活血。姜、葱、韭菜、米酒、红糖等可温经散寒、通络止痛，适合与蔬果汁搭配，加强活血止痛的效果。

有痛经症状的人在行经期间要注意，不宜吃生冷饮食，如冰水、寒凉食物等，特别是偏凉的苦瓜、苋菜、空心菜、油菜、黄瓜、茭白、海带、荸荠、梨、西瓜等。其他蔬菜和水果也不宜生吃，最好熟制后温热食用。
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 山楂红糖饮
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温经散寒，活血化瘀

［材料］

鲜山楂60克，红糖10克。

［做法］

1　鲜山楂去核，放入砂锅，加适量水和红糖，煎煮15分钟，晾温。

2　煮好的汤倒入果蔬加工机中，搅打成糊状汁即可。


此饮可活血化瘀，散寒止痛，用于寒滞及血瘀型痛经、月经延期以及产妇恶露不尽、血瘀腹痛等。



 丝瓜豆浆汁
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益气补血，调节月经异常

［材料］

丝瓜100克，豆浆150毫升。

［做法］

1　丝瓜去皮，洗净，切片，放入煮锅中，加适量水，煮5分钟，晾凉。

2　煮好的丝瓜放入果蔬加工机中，倒入豆浆打成汁即可。


豆浆可补益气血，丝瓜有通络行血作用，对调节月经异常有不错的效果。此饮可缓解痛经、经量异常、周期不规律等问题。生丝瓜较凉，需煮熟饮用，用干丝瓜络煎汁效果最好。







 调养女性更年期综合征蔬果汁

［症状］

女性更年期综合征，又叫绝经期综合征，多发生于45～55岁之间，因卵巢功能减退而出现月经不调、内分泌功能紊乱、自主神经功能异常、停经、生育能力完全丧失，表现为情绪不安、烦躁易怒或忧郁、阵发性面部潮红、头痛、心悸、失眠、出汗、肢麻、腹胀、便秘、骨质疏松、关节酸痛等一系列症状。

［饮食宜忌］

饮食调养可以帮助女性平稳度过更年期，饮食宜益气补血、疏肝解郁、养心安神。

益气补血的蔬果有黄豆、豆腐、红枣、山药、栗子、莲子、葡萄、花生、龙眼干等。

疏肝解郁的蔬果有白萝卜、苦瓜、海带、山楂、橘皮、百合等。

养心安神的蔬果有芹菜、百合、金针菜、酸枣仁、浮小麦等。

宜增加豆类及豆类制品、粗粮、高纤维的蔬果，以减少便秘。宜多饮牛奶及乳制品，以保护骨骼、促进睡眠。

不宜多吃畜肉类动物脂肪较高的食品。减少油煎、油炸、热性大、辛辣、多盐、高糖的食物。少吃无鳞鱼、动物内脏等高胆固醇食物。少饮咖啡或含酒精饮品。
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 甘麦大枣饮
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润燥敛汗，安神助眠，缓解更年期不适

［材料］

红枣、甘草各30克，浮小麦20克。

［做法］

砂锅中放入红枣、甘草、浮小麦和适量水，煮30分钟，晾凉，滤渣取汤饮用。


大枣可益气养血，润燥除烦；浮小麦敛汗止汗，除虚热。此饮可缓解更年期潮热汗出、情绪不稳、失眠心悸等不适。



 木瓜百合豆浆汁
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去除烦闷，延缓衰老

［材料］

木瓜100克，鲜百合15克，豆浆150毫升。

［做法］

1　木瓜去皮、瓤，洗净，切块；鲜百合择成小朵，洗净。

2　木瓜和百合放入果蔬加工机中，倒入豆浆打成汁即可。


此饮能改善更年期女性脏躁烦闷、神经衰弱、大便秘结、皮肤老化等症状，是中老年女性调理不适、预防疾病、延缓衰老的保健饮品。







 缓解口腔溃疡蔬果汁

［症状］

口腔溃疡又称“口疮”或“口腔上火”，是发生在口腔黏膜上的浅表性溃疡，大小为米粒至黄豆大小、呈圆形或卵圆形，溃疡面为凹、周围充血。溃疡具有周期性、复发性及自限性等特点，好发于唇、颊、舌缘等，可并发口臭、牙龈红肿、嘴唇干裂、慢性咽炎、便秘、头痛、头晕、恶心、乏力、烦躁、发热、淋巴结肿大等全身症状。

［饮食宜忌］

口腔溃疡发病时应注意保持排便通畅，防治便秘。宜多吃高纤维食物，还要多饮水，至少每天要饮1000毫升水。宜多吃富含B族维生素的食物。各种新鲜蔬菜和水果中都含有丰富的维生素和矿物质，可多吃黄色和深绿色的果蔬，以补充缺乏的维生素，并起到一定的清热退火、润燥生津的作用。一些黏液质、蛋白质丰富的食物有利于黏膜修复，也可多吃些。适宜的食物有黄豆、豆腐、胡萝卜、番茄、山药、蜂蜜、西瓜、猕猴桃、土豆、南瓜、西蓝花、柿霜饼、生萝卜、鲜藕、香蕉、绿豆、鸡蛋等，宜饮牛奶、浓茶、西瓜汁等饮品。

不宜多吃辛辣、油腻、厚重的食物，不宜偏食，饮食不节最易导致火热内生，不利于病情恢复。不宜食用过酸、过冷或过烫的饮食，以免刺激溃疡面。
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 西瓜汁
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清泻心火，治口疮

［材料］

西瓜200克。

［做法］

西瓜去皮、籽，取瓤切块后放入果蔬加工机，搅打成汁即可。


将西瓜汁含于口中，约2～3分钟后咽下，再含一口新西瓜汁，反复数次，对缓解口腔溃疡症状非常有效。



 胡萝卜山药蜂蜜汁
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修复皮肤黏膜，消炎止痛

［材料］

胡萝卜、山药各70克，蜂蜜15克。

［做法］

1　山药、胡萝卜分别去皮，洗净，上蒸锅蒸熟，晾凉，切块。

2　山药和胡萝卜一起倒入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁，倒入杯中，加蜂蜜搅匀即可。


此饮富含多种维生素、糖、黏液蛋白等，能促进细胞再生，修复溃疡面的受损黏膜，防治口腔溃疡出血和疼痛。也可把此汁直接涂抹在溃疡面上。







 缓解胃炎蔬果汁

［症状］

胃炎是胃黏膜炎症的统称，是一种成人常见病。许多病因可刺激胃，如饮食不当，病毒和细菌感染、药物刺激等均可引发本病。

胃炎分为急性和慢性两类。急性胃炎常见的为单纯性和糜烂性两种：前者表现为上腹不适、疼痛、厌食、嗳气和恶心、呕吐、食欲减退；后者以消化道出血为主要表现，有呕血和黑便。慢性胃炎通常又可分为浅表性胃炎、萎缩性胃炎和肥厚性胃炎。慢性胃炎病程迁延，大多无明显症状和体征，一般仅见上腹部不适、饭后饱胀、食欲不振、泛酸、嗳气、乏力、无规律性腹痛、消瘦等消化不良症状。
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［饮食宜忌］

饮食对胃炎患者的调养非常重要。胃病患者宜温热、少渣饮食，宜无刺激、少纤维、易消化的食物。宜吃米饭、面包、面条、煮鸡蛋、牛奶、豆腐等食物。如果有呕吐、腹泻症状时，要加大补水量，多喝鲜果汁、藕粉、米汤、蛋汤等，以缓解脱水、补充营养并加快毒素排泄。

胃病患者切忌暴饮暴食、大量饮酒、食用不洁净及寒凉食物。不宜吃肥肉、奶油等高脂肪食物，以免加重腹泻。不宜吃辣椒、大蒜等刺激性食物，以免刺激胃黏膜。豆类、豆浆、花生、含气饮料等易致胀气食物也不宜食用。芹菜、韭菜、洋葱等粗纤维食物易损伤胃黏膜，同样不宜。


 猕猴桃姜汁饮
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和胃气，止呕吐

［材料］

生姜15克，猕猴桃100克，白糖适量。

［做法］

1　将生姜剁碎；猕猴桃去皮，洗净，切片。二者同入砂锅，加适量水和白糖，煮5分钟，晾温。

2　把煮好的汤倒入果蔬加工机中，搅打成汁即可。


此饮可用于热壅中焦、胃气不和、反胃呕吐等，适合食欲不振、消化不良、反胃呕吐者饮用。



 甘蔗生姜汁
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健脾养胃，治反胃呕吐

［材料］

生姜15克，甘蔗100克。

［做法］

1　将生姜剁碎，甘蔗去皮，洗净，切片，榨汁。

2　把生姜放入果蔬加工机中，倒入甘蔗汁和适量水，搅打成汁即可。


甘蔗为“脾之果”，有健脾胃效果。姜为止呕圣药。甘蔗汁虽寒，姜汁虽温，但合用则性较平和。本饮适用于阴液不足、胃气上逆、反胃呕吐者。



 白菜根饮
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养胃生津，治疗胃溃疡

［材料］

大白菜根50克，白糖10克。

［做法］

1　将大白菜根洗净，切片，放入锅中，适量水，烧开后改小火煮10分钟，加白糖搅匀即可。

2　饭前温服。


此饮可养胃生津、清热除烦，适合胃热不和、脘腹胀满、胃痛不适、消化不良者，对治疗胃溃疡也有益。



 土豆蜂蜜汁

[image: ]


和胃健中，缓和腹痛，保护胃黏膜

［材料］

土豆100克，蜂蜜15克。

［做法］

1　土豆去皮，洗净，上蒸锅蒸熟，晾凉，切块。

2　熟制后的土豆放入果蔬加工机，加适量水，搅打成汁，倒入杯中，加蜂蜜搅匀即可。


此饮可用于脾胃虚弱、消化不良、肠胃不和、脘腹作痛、大便不利，对胃及十二指肠溃疡也有一定的疗效。



附录

蔬果食材VS食谱速查
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蔬菜类
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水果类
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常用蔬果功效速查挂图

蔬菜类
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水果类

[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


OEBPS/Image00088.jpg





OEBPS/Image00209.jpg





OEBPS/Image00330.jpg





OEBPS/Image00087.jpg





OEBPS/Image00208.jpg





OEBPS/Image00329.jpg





OEBPS/Image00090.jpg





OEBPS/Image00211.jpg





OEBPS/Image00332.jpg





OEBPS/Image00089.jpg





OEBPS/Image00210.jpg





OEBPS/Image00331.jpg





OEBPS/Image00092.jpg





OEBPS/Image00213.jpg





OEBPS/Image00091.jpg





OEBPS/Image00212.jpg





OEBPS/Image00333.jpg





OEBPS/Image00093.jpg





OEBPS/Image00324.jpg





OEBPS/Image00084.jpg





OEBPS/Image00205.jpg





OEBPS/Image00326.jpg





OEBPS/Image00204.jpg





OEBPS/Image00325.jpg





OEBPS/Image00086.jpg





OEBPS/Image00207.jpg





OEBPS/Image00328.jpg





OEBPS/Image00085.jpg





OEBPS/Image00206.jpg





OEBPS/Image00327.jpg





OEBPS/Image00099.jpg





OEBPS/Image00220.jpg





OEBPS/Image00341.jpg





OEBPS/Image00098.jpg





OEBPS/Image00219.jpg





OEBPS/Image00340.jpg





OEBPS/Image00101.jpg





OEBPS/Image00222.jpg





OEBPS/Image00343.jpg





OEBPS/Image00100.jpg





OEBPS/Image00221.jpg





OEBPS/Image00342.jpg





OEBPS/Image00103.jpg





OEBPS/Image00102.jpg
.
.“

\\\\\\\\\\\





OEBPS/Image00223.jpg





OEBPS/Image00214.jpg





OEBPS/Image00335.jpg





OEBPS/Image00334.jpg





OEBPS/Image00095.jpg





OEBPS/Image00216.jpg





OEBPS/Image00337.jpg





OEBPS/Image00094.jpg





OEBPS/Image00215.jpg





OEBPS/Image00336.jpg





OEBPS/Image00097.jpg





OEBPS/Image00218.jpg





OEBPS/Image00339.jpg





OEBPS/Image00096.jpg





OEBPS/Image00217.jpg





OEBPS/Image00338.jpg





OEBPS/Image00187.jpg





OEBPS/Image00308.jpg





OEBPS/Image00186.jpg





OEBPS/Image00307.jpg





OEBPS/Image00189.jpg





OEBPS/Image00310.jpg





OEBPS/Image00188.jpg





OEBPS/Image00309.jpg





OEBPS/Image00191.jpg





OEBPS/Image00312.jpg





OEBPS/Image00190.jpg





OEBPS/Image00311.jpg





OEBPS/Image00193.jpg





OEBPS/Image00192.jpg





OEBPS/Image00313.jpg





OEBPS/Image00304.jpg





OEBPS/Image00185.jpg





OEBPS/Image00306.jpg





OEBPS/Image00184.jpg





OEBPS/Image00305.jpg





OEBPS/Image00198.jpg





OEBPS/Image00319.jpg





OEBPS/Image00197.jpg





OEBPS/Image00318.jpg





OEBPS/Image00200.jpg





OEBPS/Image00321.jpg





OEBPS/Image00199.jpg





OEBPS/Image00320.jpg





OEBPS/Image00202.jpg





OEBPS/Image00323.jpg





OEBPS/Image00201.jpg





OEBPS/Image00322.jpg





OEBPS/Image00203.jpg





OEBPS/Image00194.jpg





OEBPS/Image00315.jpg





OEBPS/Image00314.jpg





OEBPS/Image00196.jpg





OEBPS/Image00317.jpg





OEBPS/Image00195.jpg





OEBPS/Image00316.jpg





OEBPS/Image00293.jpg





OEBPS/Image00286.jpg





OEBPS/Image00285.jpg





OEBPS/Image00288.jpg





OEBPS/Image00287.jpg





OEBPS/Image00290.jpg





OEBPS/Image00289.jpg





OEBPS/Image00292.jpg





OEBPS/Image00291.jpg





OEBPS/Image00284.jpg





OEBPS/Image00297.jpg





OEBPS/Image00296.jpg





OEBPS/Image00299.jpg





OEBPS/Image00298.jpg





OEBPS/Image00301.jpg





OEBPS/Image00300.jpg





OEBPS/Image00303.jpg





OEBPS/Image00302.jpg





OEBPS/Image00295.jpg





OEBPS/Image00294.jpg





OEBPS/Image00392.jpg





OEBPS/Image00393.jpg
& i T3 T3 Fx 2

Bl E b8 P R R
L3 HoF H HF =8 R
[=E:3 2] e B i B B s B B8 (NS

HMAE, EEEE MR, RENEN. RERFE, RO, OROEGD, FEROERRE R0E
e, BERE. [ ZOAF, BE, @SS, BEk. B RHEE. 71 2 RS, &E

T R RB RS, MR R WML, (BEEME BB, HE, RROE
EHE, ROR K, [
& Wz =R £ SV

e

B e R, R = l &
L3 H =8 =3 Ho# H
lag i BB s BBl A B it KB B B X

HBFE. ERE BRER LRB SN WRH ERRE. FIEE R ROk,
B, EE®SE WM, LR, @BF B, ERRE B M LETE FE BRE RELS

iy BLDEES. i §, HREE # HRE OROEE. N Bk, BE,
=E M, FERE HEE. 18 kil





OEBPS/Image00386.jpg
TR
TR
FEEMNT
FmtLEt
FRE T
&t

wEantart

3R
3
Eics
3]

MEN @B MU
I MEBBEIR
LEANE e
HBME pot
W NEREIBIR
2 ot
FRIE MRS
BLRME 15T
Lt pst
2 MR
GERNIT

EETNES N
HEER MEAIR
# MR
FEET ot

18 ERLiEt
ot

R
e
H3HR
st
stist

WE AL
L5 B0
EANIT s

B AICEEERIR
ERFH
smwEst





OEBPS/Image00387.jpg
SR

£ ZHEEIR
IR
ZhK
£ZB AR
Pt kS
Bk STk
HEEST
TREERY
ARk 2
FEEPIR
=F-;
BE
BmAET
S  EHEAR
gRBE
HEZ bESR
AKRBEEEIT
WE  WELEHT
KERBEFRIR
REFRIR
REKZIR
BARE WELET
Wi AR
4E A MERERR
HHE N

™
P

iz

o

peis

b

W
b
H
b
bl
S

LA EE SR IRIR
mF RMET

By WHAETIR





OEBPS/Image00384.jpg
T4
H

s

=
i

x|
e
(S5

it

H
e

s
#

St
b

skt
HERT
A
BT
ERE
ST
e
fEgswt
SRt

FRE MRSt
Fesar st

b =

&t 2

o
b
$
—+

=
&
8
—_

i

ny B
B
SEN
-
m
—+

=+

R
21
i
B8
R

ES S7¢

FRAFGR
M= AR
Rt





OEBPS/Image00385.jpg
&R

H% RERHR
SR
HRRTHIR
st st
AR

BOX BOWH
BOKIE T
MBI
s

ZMBEGT
£ NN EST
Z Rt
K EAEt
R IR
BMRWLAT
A IR
BAELIT
FREMGT
BN L R
HHE MG
ZNEIGH
AT
A\ )97
FREMIGT
=N HIGE2EET
=T
EHINFEERIR
RS
K st
[23)\S- )%
YRG5t
£ZBAR
B hEETST
HE T MHBEET

»
=

o8





OEBPS/Image00390.jpg
gR

Ll

i

TR

S

R
ERMT

KL RBEERIL
AR
HEERR
B

ARG
HAEERST
WFERIK
FRAIEST
ARG

pra=siif oy
L=
BELLEERS
Wis#AE ht
LSRR
W EET
LT RIR

aEFE
AR ETIR
FrRerEt
Bkt
LRAEIR
JEIRETE AR IR
HEXRER

LR IRFET IR
T IRETE AR IR
RERIRIZ
FREfALHT
REERIR
FEBHT
RERRIX

[E3 =
bkt





OEBPS/Image00391.jpg
wR  EEETT
ERAEIR
BRI
AN
FRUMEERT
HE AR
EHH
HER
HiEE NEAK
st
BE BT
BT WTEM
BT
BRI BRI
BB IR
BRI
BRI 1R
BB
BRI ESHR
KRR KRRAKETATE
KL RIBHTRIR
T
AL ECEER
SBRF R4
BRI
B DWT IR
Bik EENE
SRk R4
RE LM
ES I = XS
BT ARTFRIR
UNSES A
wE AR
LTI





OEBPS/Image00388.jpg
ER O EREBFIR
EEART
EIEET
HWEFRT
SERERT
M MERBDIR
S REHIR
RS MER
BEUEFRA
SERFET

HE  EufhTik
FEinEET
BT
EHBYIR
BRI
i cizEsy g

BN EJRPEREEERIR
PN
EJ NN
ANAET
Bratebkos I
Lt

Bl R RREt
i
BRI
IR
FriE

AR AT
AMER
AMERST
AMEETRT

i B
kst
kst





OEBPS/Image00389.jpg
&R

wE  mEtt
HEERT
*EE
FREEET
HZ MR

M REIR
Pk

B BRETT
B+
R pkAE T
HTREIR
EEBYPIR
et
IR

0T EEMTR
BEHLT 5
ERMTT
BETT
WFRRIR
WTHARIR

=R ITEERERT
ARMER
ERAIR
ERFERIR
HEBERT

wE EREEFMIR
R RN
wEZEET

WEBHE N






OEBPS/Image00397.jpg
E=1id

13

R
U=k

i

E=i8

Al
B

B

i

AR ik s

.7
BEHE, BB X B

BRE, RO R OER, R RE. RES,

M. B
B, ERINE, ERRE

= = tE
# e fme B
L B BB B 8. *b

HMEM, EERE, FEEE, LE K
FHMESR, fRE, SULH, ROE, B

BIE, ERES, BE. R, $0A FREE, FE, X WRE mfE, ERBE
ERHEEK, FH B, REFM AR FHH WpLLE
s e
B B i BT WF
P = S R e
. R H OB B
o8 BB AH M B B i N

TR, ERAER, HBEE. BHH. LRLR, TR, 2
iR, HEMEE, 7 ROE, EHEE BERL. BEODE W55 X89)

B, AR, T
BHE, WES, 1

FERRE, ROE, I SEHE. WERE XANK AERRfkgE, Feimfs, i, PeMfs,

EHE

(73 &, i, BE





OEBPS/Image00398.jpg
E=fid

i
R
JoEes

iy

E=18

i
B
Lot

HE

S Ei=) = KRR

msn = ® =
" N " EN
. A B "R L]

R, HOEM, WS, 30, FEE S, @BE. X FARLEERH,
FERIE, EOR, 2, ARG, @R K AR, B SR, HERE, AE. R

FIFBHE, LT, B, 5 RERF, BE, # B2
WERE, RERE W, TN, fud
B FEE R
P HEAR iRtk HE
B w = B
H H. e HoB® HORB
i B .- . B8 FB

FEESM, L AR, B, ERE, RPL0E A0, ARRN, BERE
BRE, MEES . LR, W RO, RDl B 0, Rk, R0,
RE. Ak, BB E, AEXE. BE TERE, HRRT

EEN. 1B N, HE





OEBPS/Image00395.jpg
&m EEE & = B2 b
« 1
St ' -
Bl A e o R S
B H OB H HoF
U=E: ] B BB M. B B . 8. kB NS

HEE. B8 ENEl, ERRML, REEk RE O RFHEE. RSH
&, RO, B FlR, EFAE. KHEN @BRE E Rk, RO
Thiy ik, BEES XENE, fEE, N8, BELE E. i, bk

oy M E %, REME
B
aH o HE RE RRE =1

i3 = i o i®
B B H =
g B BB B KB B BB

SETEE, EAR wanW BOR POXE, FEEF BENE RE

B, XEfi% # B f8EH B B RESEE. B B FLEZ,
By B EENHKEG, § EK, A%, 0 Al 1 KRR, Rofk,

e Femfe, fiE =t RERE, IRE





OEBPS/Image00396.jpg





OEBPS/Image00399.jpg
& ] AR ER

R R b3 e
L B ® OB
gz i i e

HMEE. RNk, REBEE BIFR. BHES. BE. UF ENRE.HERER.

TRIE, FE, B OAE, R, REE, LR, B B, 55, AREH, £
BH  BONES #E, EpEm B, BEAE SEE

s
i HE wr BE 2820118

A

A = = L =
% # = # =
1% B W i B B B BB

ERHEEERILR, BERAEER, AR, ¥ OBRES ERIR.
WA R, R, B, FRML, AE, B $m, ES.
TR FAE. EELR, BO, FREN, & SEXE AENE, RESEE

Bl ES, RibE, BSAZ ROk RE28H

AEERE






OEBPS/Image00400.jpg
sl PR R A5 A0 A T
Neag  WEHBHE, SRERS—S
\ & 2 DN
B, ~-1,‘ N ',.»5

% ¥Q LB





OEBPS/Image00394.jpg
gR

& BE HE HE b
*
R EH H G k=1 H
U=k BB . 8 .5 i B8
BhiHfk, BE. # FE. HFEAHR, il REeEn. BEHE, BHE
REE BEEE. fE. REREH. @ FFE. M . B, FEFHE.
Ty EEEE, EFT  BEf, AR REEGEL, B B 0EE. 78,
#, WE, Rl 7, EHEKEHE, B, X, o, Rofk, RO
L P g
I L “#5 4z =)
/ @& N
I = = = %
B B E &= o FoE H
BE BB kB i B . 8 e fie KB N

ERRE, NRE., & HENE, 2R EHREE. BOE, FEES. B

Bemfe, RefyE, MMe®, BE. W @6 BRE RO FELE, BRHLR TLZ

Ty BB, HUE, T HERE XEW £, BI RS EERE, 0B, W AE BE,
B #E, BE FIEE, FFLE  EE A mE





OEBPS/Image00168.jpg





OEBPS/Image00167.jpg





OEBPS/Image00170.jpg





OEBPS/Image00169.jpg





OEBPS/Image00172.jpg





OEBPS/Image00171.jpg





OEBPS/Image00173.jpg





OEBPS/Image00164.jpg





OEBPS/Image00166.jpg





OEBPS/Image00165.jpg





OEBPS/Image00179.jpg





OEBPS/Image00178.jpg





OEBPS/Image00083.jpg





OEBPS/Image00181.jpg





OEBPS/Image00180.jpg





OEBPS/Image00081.jpg





OEBPS/Image00183.jpg





OEBPS/Image00082.jpg





OEBPS/Image00182.jpg





OEBPS/Image00079.jpg





OEBPS/Image00080.jpg





OEBPS/Image00175.jpg





OEBPS/Image00174.jpg





OEBPS/Image00177.jpg





OEBPS/Image00176.jpg





OEBPS/Image00077.jpg





OEBPS/Image00078.jpg





OEBPS/Image00153.jpg





OEBPS/Image00075.jpg





OEBPS/Image00076.jpg





OEBPS/Image00074.jpg





OEBPS/Image00146.jpg





OEBPS/Image00267.jpg





OEBPS/Image00145.jpg





OEBPS/Image00266.jpg





OEBPS/Image00072.jpg





OEBPS/Image00148.jpg





OEBPS/Image00269.jpg





OEBPS/Image00073.jpg





OEBPS/Image00147.jpg





OEBPS/Image00268.jpg





OEBPS/Image00070.jpg





OEBPS/Image00150.jpg





OEBPS/Image00271.jpg





OEBPS/Image00071.jpg





OEBPS/Image00149.jpg





OEBPS/Image00270.jpg





OEBPS/Image00068.jpg





OEBPS/Image00152.jpg





OEBPS/Image00273.jpg





OEBPS/Image00069.jpg





OEBPS/Image00151.jpg





OEBPS/Image00272.jpg





OEBPS/Image00144.jpg





OEBPS/Image00265.jpg





OEBPS/Image00264.jpg





OEBPS/Image00066.jpg





OEBPS/Image00067.jpg





OEBPS/Image00064.jpg





OEBPS/Image00065.jpg





OEBPS/Image00063.jpg





OEBPS/Image00157.jpg





OEBPS/Image00278.jpg





OEBPS/Image00156.jpg





OEBPS/Image00277.jpg





OEBPS/Image00061.jpg





OEBPS/Image00159.jpg





OEBPS/Image00280.jpg





OEBPS/Image00062.jpg





OEBPS/Image00158.jpg





OEBPS/Image00279.jpg





OEBPS/Image00059.jpg





OEBPS/Image00161.jpg





OEBPS/Image00282.jpg





OEBPS/Image00060.jpg





OEBPS/Image00160.jpg





OEBPS/Image00281.jpg





OEBPS/Image00057.jpg





OEBPS/Image00163.jpg





OEBPS/Image00058.jpg





OEBPS/Image00162.jpg





OEBPS/Image00283.jpg





OEBPS/Image00274.jpg





OEBPS/Image00155.jpg





OEBPS/Image00276.jpg





OEBPS/Image00154.jpg





OEBPS/Image00275.jpg





OEBPS/Image00055.jpg





OEBPS/Image00132.jpg





OEBPS/Image00253.jpg





OEBPS/Image00056.jpg





OEBPS/Image00131.jpg





OEBPS/Image00252.jpg





OEBPS/Image00373.jpg





OEBPS/Image00054.jpg





OEBPS/Image00133.jpg





OEBPS/Image00052.jpg





OEBPS/Image00124.jpg





OEBPS/Image00245.jpg





OEBPS/Image00366.jpg





OEBPS/Image00053.jpg





OEBPS/Image00244.jpg





OEBPS/Image00365.jpg





OEBPS/Image00050.jpg





OEBPS/Image00126.jpg





OEBPS/Image00247.jpg





OEBPS/Image00368.jpg





OEBPS/Image00051.jpg





OEBPS/Image00125.jpg





OEBPS/Image00246.jpg





OEBPS/Image00367.jpg





OEBPS/Image00048.jpg
18
HE
AL
Bh
HE
FLFE
=E3
HE
FERE
=3
HEE

B

#L
&
ER
EE
e

HERERANLZ 4
PEANGEE/ 24
B~EAKEHIAIR, 1R
BEXIERANKE b, 1R
WFE—KIE

HEILFE 64, SMER2E
FIERT A

BFEIE
BFRINOTERSE ] A
SMEIM3E

RN ESE
PEANNE FaEA
AMERIA
PEANAE IR
BAHEREAN

1A ER7ERNE RS
PEANOEEIURE
AAHEESA





OEBPS/Image00128.jpg





OEBPS/Image00249.jpg





OEBPS/Image00370.jpg





OEBPS/Image00049.jpg





OEBPS/Image00127.jpg





OEBPS/Image00248.jpg





OEBPS/Image00369.jpg





OEBPS/Image00046.jpg





OEBPS/Image00130.jpg





OEBPS/Image00251.jpg





OEBPS/Image00372.jpg





OEBPS/Image00047.jpg





OEBPS/Image00129.jpg





OEBPS/Image00250.jpg





OEBPS/Image00371.jpg





OEBPS/Image00364.jpg





OEBPS/Image00044.jpg





OEBPS/Image00143.jpg





OEBPS/Image00045.jpg





OEBPS/Image00142.jpg





OEBPS/Image00263.jpg





OEBPS/Image00041.jpg





OEBPS/Image00135.jpg





OEBPS/Image00256.jpg





OEBPS/Image00377.jpg





OEBPS/Image00042.jpg





OEBPS/Image00134.jpg





OEBPS/Image00255.jpg





OEBPS/Image00376.jpg





OEBPS/Image00039.jpg





OEBPS/Image00137.jpg





OEBPS/Image00258.jpg





OEBPS/Image00379.jpg





OEBPS/Image00040.jpg





OEBPS/Image00136.jpg





OEBPS/Image00257.jpg





OEBPS/Image00378.jpg





OEBPS/Image00037.jpg





OEBPS/Image00139.jpg





OEBPS/Image00260.jpg





OEBPS/Image00381.jpg





OEBPS/Image00038.jpg





OEBPS/Image00138.jpg





OEBPS/Image00259.jpg





OEBPS/Image00380.jpg





OEBPS/Image00035.jpg





OEBPS/Image00141.jpg





OEBPS/Image00262.jpg





OEBPS/Image00383.jpg





OEBPS/Image00036.jpg
L






OEBPS/Image00140.jpg





OEBPS/Image00261.jpg





OEBPS/Image00382.jpg





OEBPS/Image00043.jpg





OEBPS/Image00254.jpg





OEBPS/Image00375.jpg





OEBPS/Image00374.jpg





OEBPS/Image00110.jpg





OEBPS/Image00231.jpg





OEBPS/Image00352.jpg





OEBPS/Image00034.jpg





OEBPS/Image00109.jpg





OEBPS/Image00230.jpg





OEBPS/Image00351.jpg
SRAERE
REIEY

EE(IJQM

REKEY)

E B ORBE. BB S8, HTE
RS

A 0. ST SBYE. BRA. 8
A HE. ABKEE. REE. 8685

FE: BA. BA. BA. KRB FH 2
. B ABE(BF0). HEFA. SFAAL
Ba%

5 BER. X2(BEH). M= B
GIELXER. IR BE BE. #X
LS

oW o ARSI, TR @
: FOX, FALRINE

=
*
R, BX %‘Juu LY Eﬁmuu\ ﬁﬁi fﬁﬁ
N





OEBPS/Image00112.jpg





OEBPS/Image00233.jpg





OEBPS/Image00111.jpg





OEBPS/Image00232.jpg





OEBPS/Image00353.jpg





OEBPS/Image00113.jpg





OEBPS/Image00030.jpg





OEBPS/Image00344.jpg





OEBPS/Image00031.jpg





OEBPS/Image00028.jpg
f?





OEBPS/Image00104.jpg





OEBPS/Image00225.jpg





OEBPS/Image00346.jpg





OEBPS/Image00029.jpg





OEBPS/Image00224.jpg





OEBPS/Image00345.jpg





OEBPS/Image00026.jpg





OEBPS/Image00106.jpg





OEBPS/Image00227.jpg





OEBPS/Image00348.jpg





OEBPS/Image00027.jpg





OEBPS/Image00105.jpg





OEBPS/Image00226.jpg





OEBPS/Image00347.jpg





OEBPS/Image00024.jpg





OEBPS/Image00108.jpg





OEBPS/Image00229.jpg





OEBPS/Image00350.jpg





OEBPS/Image00025.jpg





OEBPS/Image00107.jpg





OEBPS/Image00228.jpg
w






OEBPS/Image00349.jpg





OEBPS/Image00032.jpg





OEBPS/Image00033.jpg





OEBPS/Image00121.jpg





OEBPS/Image00242.jpg





OEBPS/Image00363.jpg





OEBPS/Image00120.jpg





OEBPS/Image00241.jpg





OEBPS/Image00362.jpg





OEBPS/Image00123.jpg





OEBPS/Image00122.jpg





OEBPS/Image00243.jpg





OEBPS/Image00019.jpg





OEBPS/Image00234.jpg





OEBPS/Image00355.jpg





OEBPS/Image00020.jpg





OEBPS/Image00354.jpg





OEBPS/Image00017.jpg





OEBPS/Image00115.jpg





OEBPS/Image00236.jpg





OEBPS/Image00357.jpg





OEBPS/Image00018.jpg





OEBPS/Image00114.jpg





OEBPS/Image00235.jpg





OEBPS/Image00356.jpg





OEBPS/Image00015.jpg





OEBPS/Image00117.jpg





OEBPS/Image00238.jpg





OEBPS/Image00359.jpg





OEBPS/Image00016.jpg





OEBPS/Image00116.jpg





OEBPS/Image00237.jpg





OEBPS/Image00358.jpg





OEBPS/Image00119.jpg





OEBPS/Image00240.jpg





OEBPS/Image00361.jpg





OEBPS/Image00014.jpg
(&





OEBPS/Image00118.jpg





OEBPS/Image00239.jpg





OEBPS/Image00360.jpg





OEBPS/Image00023.jpg
- gy
A





OEBPS/Image00021.jpg





OEBPS/Image00022.jpg





OEBPS/Image00008.jpg





OEBPS/Image00009.jpg





OEBPS/Image00006.jpg





OEBPS/Image00007.jpg
REAYE. A B &5 BE 4. DEIRS, REEHETER
MRE, HEAMARMEY
ER. AR BRENER. SBF. KB B&, @6,
ERMAY BXA. Ba. 26 if B, &5 BA. FH. BA. B
A, 88, EH%

BEA. FA. DA EH. kiR 85, g6, /‘\T%
&, Ha. TN, BE. Bl 20%. BR. #k
BE. e, ORHK Gk, & < BH. KK&.
m. M. Z8. #ED. K ui ,—,* Lnh. B¥%

B KR FH FHE, REEHECE—ENRMERE, KEARYARE
B, —HKRERIN, BRERERY

R RY)

SBEMERY)

, B R R Th HE b ARTF. BT 2
ERERY | s ram. s

BUR. R mE. A%, o, Bh. 55 5L
REEY M. B8 BA. ZF. BT A BE. BT BB B

N TN

. HI HE. BT B AR ABR. DS
BHEEAY A% b B0 6D, 2. 2o BE. EH. B G 6
7. 5. FR. 5% B B 592





OEBPS/Image00004.jpg
) wxstennzEmm. @) wmstiz

Bk
[RMAE] FMN R

BRUSRERZRMNET
E BFERTTE.

EMEDERR ]

BRI BGE] B2 6 R TR
MR, RER W, LamEm
BN ABERIKAER. :
\

RALKFER RS, @





OEBPS/Image00005.jpg





OEBPS/Image00012.jpg





OEBPS/Image00013.jpg
Ik

WHESMm, EEEM,
ERL, ILEES

ERFE, BWHER,
BEEL, LLEUES

FAGH I, RKIREL,
BEHE

freEm, HERE,
BB, (RHH
gt

PRI, BRBE,

HE, ERER, RE BK T

JHRE

REFHR

EK. HE. B
BX. % b, &
# AN #8. &

RN b N /N
BRERE. M B

5. HE

B $

ENE N =

453

Xof Ry B

i

o

RREZ

WERB A
FEHZR

BEREZELRE,
SRPHHE

SIEAK M E
FtE

SREFER, 5
Ek, BRE.
BRERE

AhTE. BE
ESB. BEEER
HEE





OEBPS/Image00010.jpg





OEBPS/Image00011.jpg
1k

At

m

i

I3 REHR

ESERER, &iﬁﬂ = =
ﬁjﬂ‘ﬁﬁ ﬁiﬂ?gﬁ S

. HBRZORE
%LE

AR, 7]
LAHERE. BP
BHE. BBSM
RE%

=\ BM. KK
B2k g, '
R

e EE NN N
a3 T RN .
' EENT TN E-N
BRIR

TR T R

BRBA, R 4£F. HR. XA
BE, BER X FX. R

1R, OEBRICRE BN BRN. Ia

FIE ZN. HE RE

TERN AR

BARMER
iE A& H
s FRIK
R BRIR
HASEM
TRIEE

BRMRY
EAEES
&, M|
. BWS
RN
fEE





OEBPS/Image00003.jpg





OEBPS/Image00001.jpg
sl PR R A5 A0 A T
Neag  WEHBHE, SRERS—S
\ & 2 DN
B, ~-1,‘ N ',.»5

% ¥Q LB





OEBPS/Image00002.jpg





OEBPS/Image00000.jpg
sl PR R A5 A0 A T
Neag  WEHBHE, SRERS—S
\ & 2 DN
B, ~-1,‘ N ',.»5

% ¥Q LB





