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享“瘦”滋味生活

随着物质文明的日益发展，环境质量的逐渐下降，人们对食品健康的关

注与日俱增。蔬菜水果是十分安全又有效的食疗瘦身食物，古往今来深受人

们的青睐。不论古代宫廷美女、中外明星富婆，还是当代摩登女郎，打造窈

窕身材，水果蔬菜是绝对不能少的。而其中最能让人接受的就是用新鲜的水

果和营养的蔬菜制作的精美瘦身蔬果汁。在数不胜数的健康食品中，用新鲜

的水果和蔬菜制作的鲜蔬果汁均采用易于获取的材料，制作起来既简便又安

全，是对健康非常有益的食品。而当代女性对身材要求越来越高，不仅单纯

追求骨感美，而且追求健康与健美的完美结合。历史上的“环肥燕瘦”已成

为过去时，当代追求健康时尚的女性，既不放弃美味和健康，还要得到曲线

和美丽，从众多减肥瘦身的方法中选择了天然疗法——瘦身蔬果汁。

自制瘦身蔬果汁有很多好处，不仅可以依个人爱好调味，增减浓度，养

成活用手边蔬果材料的习惯，最大的好处是卫生可靠、新鲜自然、营养不流

失，且不含任何色素、香料、防腐剂及糖精等人工合成原料，因此具有百分

之百的安全性，可以完全放心地饮用。

本书选取的瘦身蔬果汁是营养师精心推荐的，瘦身蔬果汁不仅能清理你

体内的“毒素”，让你健健康康瘦下来，而且还能补充维生素和矿物质，逐

步改善体质，提高免疫力，在饮品升级的同时，让健康瘦身也随之升级。

瘦身蔬果汁符合回归自然的要求，而且价廉物美，疗效确切，安全可

靠，制作简便，人人能做，家家可办。只要开始动手试一试，相信不久之

后，你也能如愿以偿地置身于窈窕者的行列。
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葡萄芝麻汁  排除毒素，驻颜美容/171	

黑豆养生汁  香滑适口，活血解毒/172	

红豆优酪乳  健胃生津，祛湿益气/173	

胡萝卜梨汁  消炎祛黄，清肠润肺/174	

菠菜胡萝卜汁  细致皮肤，预防贫血/175	

第四章

养颜美白蔬果汁 	

美白亮肤：让你的肌肤洁净亮白 

哈密黄瓜荸荠汁  清热除烦，美白皮肤/181	

花椰菜黄瓜汁  润滑肌肤，保持身材/181	

苹果牛奶  嫩肤美白，改善贫血/182	

仙人掌菠萝汁  健胃补脾，养颜护肤/183	
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酪梨木瓜柠檬汁  消除细纹，延缓衰老/184	

活力蔬果汁  美白润肤，消除斑点/184	

香酸苹果薄荷汁  补益虚损，提亮肌肤/185	

芦荟柠檬果汁  促进消化，亮白皮肤/185	

酸甜西芹双萝饮  滋养肌肤，美白无限/186	

酸甜菠萝汁  滋润皮肤，美白养颜/187	

嫩肤乳酸菌饮品  抑制老化，润泽皮肤/189	

杨桃牛奶香蕉蜜  美白肌肤，消除皱纹/190	

桂圆芦荟冰糖露  白里透红，与众不同/190	

猕猴桃柳橙优酪乳  修护肌肤，保持亮泽/191	

柠檬茭白瓜汁  嫩白保湿，淡化雀斑/191	

淡化斑纹：斑纹淡化消失，肌肤重现水嫩光泽

蒲公英葡萄柚汁  祛除斑纹，消肿散结/193	

草莓葡萄柚黄瓜汁  淡化斑点，清肝利胆/193	

橘芹花椰汁  降压安神，皮肤亮泽/194	

黄耆李子果奶  补气美白，减肥润肤/195	

蔬菜豆腐汁  除斑美容，肌肤亮白/196	

山楂柠檬莓汁  赶走斑纹，宛若新生/196	

柠檬芹菜香瓜汁  淡化黑斑，清除雀斑/197	

酪梨柠檬橙汁  延缓衰老，黑斑不见/197	

酸甜木瓜蜜汁  祛除斑纹，消肿散结/199	

橘子蜂蜜豆浆  嫩白肌肤，消斑美容/199	

草莓蒲公英汁  皮肤幼滑，白里透红/200	

柠檬菠菜柚汁  淡化黑斑，美白肌肤/201	
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木瓜柳橙优酪乳  死皮消失，光彩焕颜/202	

柳橙柠檬蜜汁  预防雀斑，降火解渴/202	

草莓紫苏橘汁  消斑祛皱，青春永驻/203	

柠檬牛蒡柚汁  滋润皮肤，淡化斑点/203	

防治粉刺：告别青春痘的烦恼	

草莓蜜瓜菠菜汁  泻火下气，消除痘痘/205	

草莓橘子蔬果汁  治疗粉刺，防止过敏/205	

黄瓜木瓜柠檬汁  消除痘痘，滋润皮肤/206	

润肤多汁蜜饮  美白润肤，去痘消肿/207	

红糖西瓜饮  控油洁肤，预防过敏/208	

桃子蜂蜜牛奶  防治粉刺，润肤养颜/208	

柠檬生菜莓汁  祛油去脂，痘痘立消/209	

香瓜蔬果汁  细滑滋润，白嫩皮肤/209	

胡萝卜菠萝果汁  消炎抗菌，清热解毒/211	

枇杷苹萝汁  祛火除燥，痘痘不见/211	

柠檬西芹橘汁  淡化雀斑，清除痤疮/212	

芒芭莴笋汁  润泽皮肤，预防痤疮/213	

卷心菜葡萄汁  紧致毛孔，痘痕消失/214	

西红柿沙田柚汁  粉嫩肌肤，红润光泽/214	

柿子柠檬蜜汁  预防痘痘，淡化斑纹/215	

猕猴桃柠檬柳橙汁  滋润皮肤，修复晒伤/215	

润泽皮肤：给你宛若新生的感觉	

草莓柠檬优酪乳  促进消化，增强体质/217	
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菠萝苹果蜂蜜汁  瘦身美白，修复晒伤/217	

菠萝豆浆蜜汁  消除疲劳，润泽皮肤/218	

金针菠菜蜜汁  身体无毒，肌肤靓丽/218	

猕猴桃胡萝卜汁  改善皮肤，缓解疲劳/219	

南瓜柑橘鲜奶  保护皮肤，预防感冒/219	

梨子蜂蜜香柚汁  滋润肌肤，润肺解酒/220	

柠檬蔬菜汁  淡化斑纹，细嫩皮肤/220		

第五章

   健康养颜花果醋	

玫瑰醋饮  美容养颜，调理气血/226	

甜菊醋饮  缓解疲劳，减肥驻颜/227	

薰衣草醋饮  净化肌肤，收缩毛孔/228	

洋甘菊醋饮  抑制老化，润泽肌肤/229	

金钱薄荷醋饮  促进消化，解除疲劳/230	

茴香醋饮  减轻体重，紧致皮肤/231	

葡萄醋饮  消除疲劳，延缓衰老/232	

苹果醋饮  提亮肌肤，淡化细纹/233	

柠檬苹果醋饮  紧肤润肌，轻松瘦身/234	

荔枝醋饮  预防肥胖，排毒养颜/235	

草莓醋面膜  消除雀斑，美肌嫩肤/236	

黑枣醋养颜浴  活络气血，红润肤色/237	
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