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前言

美丽是吃出来的，健康也是吃出来的！
而有一种美丽只有健康才能透出来。
那就是健康之美！
健康和美丽本是一对因果相连的关系，有了健康才有美丽！
如果把美丽的产生通俗明了的表述则为：营养——健康——美丽。
因此，可以通过健康合理的养生方式来实现健康之美，因为惟有健康之美才是最科学的美丽方式呢！
健康之美使人面色红润、头发稠密、身材均匀、精神饱满。
而这种状态是建立在营养丰富的基础之上的！
学会科学食用水果和蔬菜，能帮助我们广泛摄取各种营养，实现美丽和健康。
这是因为水果中含有人类所需要的营养素，如：蛋白质、脂肪、糖(即碳水化合)、水分、维生素及微
量元素。
我们每天所进行的活动能量来源于蛋白质、脂肪和糖，糖和脂肪的主要作用是为身体提供热能，蛋白
质的主要作用是除部分供应热能外，更重要的是它是构成机体组织细胞的物质。
水分则参与代谢和调节水电解质平衡；维生素和微量元素的主要作用是维护细胞的功能，即各种酶的
激活剂。
缺乏营养素会对人体造成损害，甚至危及生命。
根据健康专家的研究发现：脂肪和糖供给不足，可使人体缺乏能量，各组织器官无能量供给将逐渐衰
退，人就无力活动。
蛋白质供给不足，体内组织细胞就不能够再生，人就像树一样枯萎而衰弓弓，体内若缺了盐和水，机
体的代谢就会出现紊乱。
维生素和微量元素供给不足时，将会使体内的酶失去活性，细胞的正常代谢就会受到影响，大量的细
胞将逐渐衰亡。
我们每天吃的食物中的营养是否全面，搭配是否合理，和健康美丽有着关键性的联系。
水果和蔬菜中的维生素及水分、糖被身体吸收后可以起到滋养肌肤，维护皮肤弹性的作用。
同时还能为我们的身体补充多种维生素，和我们吃的其他的食物搭配，促进机体代谢和吸收。
尤其是当饮食不够丰富的时候，水果和蔬菜中的维生素和微量元素，特别是维生素C、维生素E和微量
元素锌、硒、铁不仅能增强细胞的抗氧化作用，增加细胞活力，还可以延缓衰老及预防营养性贫血。
而在具体的选用过程中，应根据水果和蔬菜的不同性能进行选用，如有些果蔬减肥功效强一点，有些
则滋养肌肤的功效更好一些，还有的具有养发、祛斑、排毒、抵抗衰老等不同的养生美颜功效。
同时，根据季节的变化，四季对水果的需要是不相同的，而应季水果还非常讲究搭配和食用方式的科
学性。
根据不同人的需求，所需要的水果和蔬菜也不尽相同。
我们根据水果和蔬菜的食疗功效，针对一些常见病(如高血压、感冒、咳嗽等)进行了多方位指导。
只要科学、合理的吃，就能够拥有健康和美丽，美丽就在日常的普通食物中，掌握健康之美的饮食和
营养的学问，让你的健康与美丽永驻！

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<果蔬养生宝典>>

内容概要

很多人都希望自己能健康美丽，其实健康和美丽是有很强的内在联系的，只有健康之美，才算得上是
真正的美。
而且，这种健康之美是可以通过饮食调理来获得的，自古以来，药食就是同源的，换句话说：也就是
日常的食物就是我们最好的医药，食物不仅可以预防疾病、强身健体、养颜润肤，更可以让我们吃出
好气色。
美丽是吃出来的，健康也是吃出来！
    本书以现代营养学为依据，从食物养生的角度出发，博采营养学、食品安全学、美容学等现代科学
，细说50种常见果蔬营养及养生功效，有针对性地提出了近600种食物养生食用的方法和技巧。
通过本书，可以让您学会科学食用水果和蔬菜，帮助我们广泛摄取各种营养，掌握果蔬养生的营养学
问。
本书融知识性、趣味性、实用性为一体，贴近百姓生活，贴近实践，具有很强的指导性和可操作性。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐
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