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《7天瘦肚子的神奇蔬果汁》是果汁减肥女王藤井香江“独家特调”的健康减肥果汁配
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方。介绍90道愈喝愈瘦的美味果汁，食材简单、好买，一次只要3分钟就搞定。每天早
餐空腹喝一杯，2周减4公斤！让你30岁照样拥有18岁的水嫩肌肤。不论大家是否喜欢
喝蔬果汁，早餐果汁减肥都能持续下去，因为早餐果汁美味、健康、营养，简单省时，
不用担心身体变寒，一整年都是瘦身的好时机——春排毒，夏快瘦，秋修复，冬代谢！

作者介绍: 

藤井香江，1975年出生。鸡尾酒&果汁调配师、美容编辑&作家。17岁时因为停止运动
的习惯，体重从50公斤飙升至70公斤。于是下定决心减肥，挑战各种方法皆宣告失败
。陷入“体型肥胖却营养失调”的状态，为了调理身体，每天早上喝现榨的新鲜蔬果汁
，开始实行“早餐果汁减肥法”。

利用自己研发的新鲜蔬果汁食谱成功度过减重停滞期，半年内减重20公斤。现在依旧继
续每天“早餐喝果汁”的生活习惯，体重未曾反弹过，而且15年来都维持减重后的体重
和身材。著作有《美容健康效果一级棒！鲜榨果汁》、《疗愈身心的夜间饮品》等。

目录: Part 1 半年瘦20公斤不反弹！史上最有效的“早餐果汁减肥法”
曾经不吃淀粉，只吃香蕉都失败，改成早餐喝神奇蔬果汁，竟然瘦20公斤
早餐喝果汁，肥胖体质改变了！实现梦幻体重，49公斤！15年没反弹
胖或瘦，“酶”是关键！新鲜水果蔬菜汁，让脂肪快速燃烧
早上是减肥黄金时间，配合生理时钟减肥最有效
早餐喝果汁——贵妇不说的美丽秘诀，便秘消失、美肌、抗老化
就从明天开始变瘦吧！人人都适用的早餐果汁减肥计划
1日断食果汁轻松排除毒素，体内净化，毫不费力就能瘦
希望健康快瘦的人，可以挑战3日果汁微断食法
12种最棒的减肥果汁食材，美味、耐放、超好买
好生活，保存你的珍贵酶
Part 2 一日1杯“高酶果汁”，帮你狂甩脂肪，不运动也能瘦
“早餐果汁减肥法”的四大重点
制作果汁的基本工具
超简单！好喝！“新鲜早餐果汁”的基本制作步骤
“目测”也OK！喝出健康窈窕，减肥果汁这样做
摄取大量酶！超推荐！高酶果汁Best4
改善减肥期间不适症状，酶100分！美味疗愈果汁
超美味混搭果汁，只要“比例”对了，减肥果汁也可以很好喝
Part 3 只要3分钟，DIY果汁好简单！“愈喝愈瘦”的减肥果汁
燃脂排毒果汁——让脂肪快速燃烧
成功燃脂的必胜攻略
“快瘦美白”果汁——贵妇最爱的配方
窈窕快瘦的攻略术
“养瘦净化”果汁——帮身体排毒、修复
养瘦净化的攻略术
“活力代谢”果汁——身体暖和，肥肚OUT
促进燃脂效率攻略术
减肥的好帮手！喝了会变成“易瘦体质”的果汁
3种食物酶，健康瘦身超有效
Part4 不发胖、不怕身体变冷、血糖不升高！早上空腹喝蔬果汁，减肥一定成功
Part 5 8个黄金关键点，让你远离初老现象，瘦更快！你一定要知道的减肥常识
两个重点，午餐、晚餐不再烦恼怎么吃
午餐这样吃能提升减肥效果，瘦得更快
解毒食材大公开，果汁快速排毒
五色蔬果营养满分



色彩食材让你远离“初老一族”
选购食品时，请留意GI值
了解食品的真面目，不让毒素危害身体
六款温暖的“助眠饮品”，陪你度过失眠的夜晚
· · · · · · (收起) 
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评论

虽然减肥效果不如作者所说的如此神奇，但是每天给自己做一杯健康蔬果汁，还是很赏
心悦目的

-----------------------------
书是不错呀，但是那各种果汁好复杂
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-----------------------------
试一试…

-----------------------------
学到一个词 “酶”

-----------------------------
一句话概括就是用果蔬汁代替早饭，打算试试看，也不算麻烦~

-----------------------------
算是比较全面可以照着做

-----------------------------
我也是醉了，百度阅读里面花钱买了正版，开始读的时候才发现是两本书，买的是《7
天瘦肚子的神奇果蔬汁》，要不要这样啊！

-----------------------------
针对四季提供了相应的果汁食谱，后面补充了些抗氧化提高新陈代谢的，主要食材与a
食材搭配，操作性挺强的。
目录没有起到纲要的作用，翻完发现逻辑还可以，愉快的实践中，味道都还不错

-----------------------------
还是不习惯早餐只喝果汁。这种噱头的书名以后还是不要相信吧。就当做教你如何做果
汁，来看吧~

-----------------------------
看上去不错。

-----------------------------
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这本书本来是给女友看的，女孩子总是一心想要瘦肚子不是？不过书拿到手后，我自己
倒看得更多。不仅看，还亲自买了一个搅拌机”加以实践“。这大概颇能说明这本书的
”魅力“。
说的也是，本书作为一本果蔬汁制作指导，不仅有详细的方法指导，各种素材的功效说
明，多达近百种的...  

-----------------------------
我老爸经常说一句话：瘦人想胖不容易，但胖人想瘦一点都不难。我不知道那些想要减
肥的女孩子们对这句话怎么看，不过想想前段时间从地震灾区存活下来的“猪坚强”，
大家可能就会深有感触了吧。
想瘦，其实很简单，就是少吃多运动。但这事儿说着简单，谁也不愿意像困在地...  

-----------------------------
如果不是瘦到晚上站在那儿，让人远远瞧去分不清是人还是路灯杆子的话，现在就连那
种身材好到让人妒嫉的MM都会喊着要减肥。这虽然不是一个以瘦为美的时代，但，要
说某人“珠圆玉润”，听的人绝不认为这是一句赞美。时光流转，一天天地，我家的小
帅哥的身高看着看着往上窜，而我...  

-----------------------------
近些年来，也许是应了“心宽体胖”这句老话，我的体重也从120斤长到了135斤，而
屡屡提醒我这一现象的，就是不断加码的腰围而导致裤子的不停更换。我曾经在十几年
都始终保持在公众面前的瘦子形象，也随着肚腩的凸出而烟消云散。老婆常趴在我腰间
的“三层肉”上，悲哀的说，“腹...  

-----------------------------
几乎每个女孩子都有过减肥经历，不管她是不是需要减肥，回想当年的各种减肥方式；
3天只喝减肥汤，每天跑步2个小时等等，有的方法只是有些让人难以忍受，有的方法却
是伤身又伤心，但从效果来说，真的有效果的确实不多，以前年轻，少吃多运动还是管
用的，但随着年纪的增长，即使...  

-----------------------------
我身材还算不赖，体重也不太超乎标准，不过女人一过三十多多少少都会有点小肚腩的
，这个小肚腩是我的一个心病，所以我也有天下女人都有的那个减肥瘦身的通病，不过
还好，我特别崇尚科学减肥健康减肥的人，所以前前后后曾经尝试过很多诸如“空腹力
革命”和做健身操、慢跑、瑜伽...  

-----------------------------
世界上有两种人，一种是怎么吃都不胖的人，另一种是吃什么都长肉的人。很不幸，我
属于后者。从二十多岁起，每隔一段时间我就要和脂肪做一下斗争，真可谓是持久战了
。特别是有了小孩之后，每天过得太辛苦，无论从生理上还是心理上，都异常需要美食
的慰济。每次饱餐之后也会拥着...  



-----------------------------
当下瘦身已成为一种时尚现象，大有你不瘦身都不好意思和人家打招呼的感觉。继对自
己体重要求苛刻的女士们之后，男人们也争先恐后的进入这一时尚区域。虽然每个人都
知道：少吃多运动是减肥瘦身的不二法门，但人们总是想出各种窍门、捷径来企图事半
功倍，因此各种瘦身方法...  

-----------------------------
自从某次一家三口去爬山而我成了那个拖后腿的人之后，减肥就成了我的首要任务。尽
管深信减肥要管住自己的嘴，迈开自己的腿，只有少吃多运动才能瘦身成功，但是能抵
制住美食的诱惑太艰难了，整日里清汤寡水，日子苦洼洼的，那次减肥我只坚持了不到
两个月就终结了。 一直以来我...  

-----------------------------
胖人应该都有过这样的感受：走路大腿会互相摩擦，想蹲下时腹部赘肉挤成一团，蹲不
下不说，还憋得慌。这时会感觉非常难受。
作者因为想减肥阅读了很多的书籍，试过很多瘦身的方法。可是诸多计划只是“胖——
瘦——更胖”的恶性轮回。我们生活中类似的例子肯定也不少。 通过向许...  

-----------------------------
这本书是在豆友的一篇日记里看到的，从看村上春树《当我跑步时候我谈些什么》的书
评中知道的一位姑娘，也从她的日记中看到了她的坚持，她用了五个月的时间减掉20斤
，我看见她并没有类似打鸡血似的坚持，而是用一种近乎优雅、休闲的方式和心态在完
成她的减肥之旅，这一直是我想...  

-----------------------------
因为很多豆瓣的朋友都来问我榨汁机在哪里买的，我就在这里给大家统一回复了，给大
家推荐三款不同形式的榨汁机，大家按照自己的需求购买，如果提我的昵称有惊喜哦O(
∩_∩)O~
低速原汁机：http://item.taobao.com/item.htm?spm=2013.1.w4023-597425421.7.FfdM
QI&id=36092224259 ...  

-----------------------------
看了别人的评论对于这本书有批评有赞赏，但是我自己确实想赞赏它的。为什么？因为
我实打实的真的瘦了，就连我妈妈也瘦了。
我来说说我自己怎么吃吧，书中说想怎么吃就怎么吃这点我是真的贯彻实行的。中午又
是煎饺又是水煎包，有时候还来碗面条，可是我还是瘦了。但是，用客观的...  

-----------------------------



-----------------------------
这本书留在手上的时间不短，却一直没有打开来看，适逢前段时间辞职很有空，又刚用
信用卡积分换了个“料理机”，才想起我还有这么一本有用的好书呢！
减肥，当然是每个女孩子的心头好了，更何况是我这款年届四十体重逾一百二的中老年
女人了。但当我打开这本书...  

-----------------------------
这本书是给女朋友看的。但这是本实践类书籍，不实践出效果，真不敢乱评价。还好，
实践起来并不太难，榨汁机是现有的，秋天水果也多。于是，收到书后，就忽悠女友实
践，自己也跟着喝点果汁。不过，早上只喝果汁这一条，就让伊人很不习惯，甚至开始
之一这本书：只喝小米粥的话...  

-----------------------------
话说现在这个世道，第一眼美女不稀奇，第二眼美女才是真绝色——“七分姿色三分打
扮”什么的，已经是很有良心了；“三分姿色七分打扮”的，那才叫没底线呢。没听过
，“清水出芙蓉，天然去雕饰”的嘛？这是千年前诗人的赞美，不过，想来正是因为在
作者当年的那个年代，就有了全...  

-----------------------------
初步感想是：如果直接吃水果也可以瘦，我肯定是选择早餐吃水果了，就如我刚才实行
的一样，一个是嫌炸果汁太麻烦，怎么着也要先买个炸汁机吧。以前买过，但效果不太
好，后来就一直不想买，其实也是有了思维的惯性，前车之覆而已，如有可能再会买一
个，就让我先从早餐吃水果开始...  

-----------------------------
时代的发展，社会的进步，我们早已经从“吃不饱，穿不暖”的贫穷阶段过渡到了“吃
得好，吃得胖”的无奈境地。美食当前，的确会让很多的人把持不住而默默沉沦。暮然
回首之时，昔日的苗条身材早已不在；健康的营养均衡调节着实难以付诸行动。早在不
知不觉中，我们的小蛮腰朝着救...  

-----------------------------
诗经中有云：窈窕淑女，君子好逑。意思是说那漂亮的女子，男子们都想成为她的伴侣
。虽说已经不比古代，可是爱美之心人皆有之，尤其是女孩子，谁不想自己
有一副好身材。可是一副好身材真真不容易实现。平时生活工作的忙碌让人们缺少时间
锻炼，而一些基本的减肥项目都...  

-----------------------------
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