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引言Ⅰ了解果蔬汁Ⅱ人体必需的营养物质Ⅲ糖类物质（碳水化合物）Ⅳ果蔬汁的作用  果蔬汁对疾病
的辅助治疗作用  1 粉刺  2 衰老  3 过敏  4 脱发症  5 阿尔茨海默病  6 遗忘症  7 贫血  8 焦虑  9 关节炎  10 哮
喘  11 动脉粥样硬化  12 背痛　13 支气管炎　14 挫伤　15 滑囊炎　16 念珠菌病　17 白内障　18 蜂窝组
织炎　19 结肠炎　20 普通感冒　21 便秘　22 回肠炎（克罗恩病）　23 肌肉痉挛　24 膀胱炎　25 癌症
　26 抑郁症　27 糖尿病　28 腹泻　29 憩室炎　30 湿疹　31 癫痫　32 疲劳　33 牙龈炎　34 痛风　35 头
痛　36 疱疹　37 高血压　38 低血糖　39 “消化不良”（消化系统疾病）　40 失眠　41 黄褐斑　42 围
绝经期综合征（更年期综合征）　43 月经及月经期异常　44 恶心　45 肥胖症　46 月经前紧张（经前
紧张综合征）　47 前列腺炎　48 皮肤瘙痒（银屑病）　49 雷诺氏病　50 喉咙痛　51 心情紧张　52 血
栓形成　53 耳鸣　54 溃疡　55 体重偏低　56 静脉曲张Ⅴ合理的膳食  每日膳食  糖代谢疾病：低糖膳食
 促进免疫的膳食  帮助人们寻找过敏原  促进排毒的瘦身膳食  清洁机体的印度膳食  6周清洁膳食  瘦身
膳食
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章节摘录

　　Ⅰ了解果蔬汁　　果蔬汁能使人体内重要营养物质达到最佳浓度，保证丰富营养，从而让你充满
活力。　　新鲜果蔬汁含有丰富的矿物质、维生素和多种酶类物质。　　食物加工得越少，有效的营
养成分就丧失得越少。　　请记住：果蔬汁最好是新鲜现榨的，而不是储存品。　　请尽量不要饮用
瓶装、罐装或冰冻保存的果汁，因为这些果汁通常加有化学防腐剂，食物营养物质已遭到破坏。　　
如果你希望在你的膳食中增加富含多种营养物质的饮料，请选择果蔬汁。　　另外，纤维素对我们的
身体健康而言甚为重要，因此，为了摄取足量的纤维素，我们建议大家在饮用果蔬汁的同时吃一些高
纤维食物。　　新鲜的水果蔬菜富含天然营养物质，对人们的身体健康极为有利。因此，我们认为果
蔬汁是你的最佳选择，也就是说，你应更多地摄食它们，而不是过多地依赖于维生素和矿物质药片。
　　如果没有不良反应，你可以将水果和蔬菜混合榨汁饮用。　　我们建议你使用有机水果和蔬菜，
因为它们未被喷洒有害物质，如杀虫剂、除草剂或其他有毒化学物质，因此食用起来更安全。　　我
们建议你每天饮用数杯；最好每天用餐前后各饮2-4玻璃杯，这有助于维持你的健康平衡。　　此外，
水果汁和蔬菜汁最好各半。　　6-9个月大的婴儿，也可喝少量的果蔬汁。　　橘子和葡萄的皮里含有
有毒物质，在榨汁前应先去掉皮。　　苹果子含有氰化物，榨汁前也需要去除苹果子。　　水果和蔬
菜榨汁前需要清洗干净，并除去碎烂部分和不可食用部分。　　苹果、桃子、李子等水果必须去核，
西瓜、葡萄、酸橙等水果则可以不去核。　　如果你在禁食，那么我们建议你在禁食结束后首先饮用
新鲜现榨的果蔬汁。
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编辑推荐

　　印度的圣雄甘地（莫罕达斯·卡拉姆昌德·甘地）曾说：“只用自然疗法，1000种病，我可以治
好999种。”　　自然疗法，以“治病需治本”为治疗原则，而不是简单地抑制疾病症状。这种疗法强
调整体的观念，重视身体、精神、情绪、社会因素和环境对人的综合影响。自然疗法所倡导的是一种
健康、整体、平衡的绿色生活方式。崇尚自然疗法的印度医师们认为，我们人体有一种天生的内在力
，这种内在力能帮助我们在一定程度上进行自我治疗。而自然疗法正是通过各种手段以激发我们人体
的这种潜在能力，注重清除体内无用和有害的物质，从而使我们逐步恢复、重建健康。自然疗法充分
运用大自然所赋予的各种资源（比如洁净的水，新鲜的水果蔬菜、带来生机的泥土），使用安全和有
效的理疗和食疗方式，以加快并提高人体自身恢复身心健康的能力。　　对于健康者而言，自然疗法
是预防和保健的重要手段；对于疾病患者和亚健康者而言，自然疗法则是协助治疗、促进康复，以及
调整机体平衡的绝佳选择。
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精彩短评

1、电子版。奶茶妹百病缠生之待病食谱。
2、此书太简单。如果这样都可以出书，我一个礼拜出一本。
3、太简单，一般般，彩页倒是挺漂亮，
4、学会做很多养生果汁，8错8错~
5、不知这些疗法到底能起多大的作用，是否经过科学论证。
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