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《中国人九种体质之吃对你的蔬菜》

前言

　　我们的餐桌上每天都少不了蔬菜的陪伴，我们每天都要到菜市场去采 买蔬菜，却 很少有人知道
，那些经过烹煮煎炸后色泽鲜亮、滋味鲜美的蔬菜，会对体 质的变化，起 到怎样潜移默化的影响？
哪些蔬菜是适合你和家人体质的朋友蔬菜，哪些 蔬菜却是破 坏你和家人健康的“敌人”？ 其实，唯
有读懂你的体质，才能吃对你的蔬菜！ 本书细细讲解中国人的体质分为哪九种？每种体质的特点是什
么？不 同体质的 人，更容易患有哪些疾病？蔬菜如何在不经意间改变体质？吃错蔬菜，会 为健康悄
然埋 下什么样的隐患？如何才能吃对属于你的蔬菜，调好体质，远离疾病⋯⋯ 当然，人们不可能都
过只有蔬菜的生活，健康也并非只吃蔬菜就能够 获得。早在 《黄帝内经》中，就有：“五谷为养，
五果为助，五畜为益，五菜为充。 ”的均衡饮食“戒 律”，认为谷、果、肉、菜，每样食物，都有
它的作用，健康的生活，每 样食物都需要适当 食用。尤其是谷物，更是养命的根本所在，不能不吃
。 看过这本书，即使是不懂中医的普通人，也能初步判断自己或家人属 于哪种体 质，并遵循“五谷
为养”的原则，长久坚持选择“对”的蔬菜来吃，慢慢 地，就能辅助你和 家人扭转体质偏颇，遏止
许多重大疾病的发生，真正做到无病能防病、小 病不求人、大 病难发生。 因为篇幅有限，书中只列
举了一部分大众常吃的蔬菜。其实我们真正 想要做的， 是通过这本书，传播一种全新的健康理念：
在餐桌这块方寸之地，在众多 诱人食欲的 美味佳肴之间，既有你的朋友，也有你的敌人。不管是吃
蔬菜，或是粮食 、肉类、水果， 我们都需要知己知彼，方能“百战百胜”，常保健康。 劝君常以九
种体质为尺，时时衡量，科学对待，用以保障全家人的健 康！
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《中国人九种体质之吃对你的蔬菜》

内容概要

《中国人九种体质之吃对你的蔬菜》细细讲解中国人的体质分为哪九种？每种体质的特点是什么？不
同体质的人，更容易患有哪些疾病？蔬菜如何在不经意间改变体质？吃错蔬菜，会为健康悄然埋下什
么样的隐患？如何才能遵守“五谷为养”的原则，长久坚持选择“对”的蔬菜来吃，辅助您和家人扭
转体质偏颇，遏止许多重大疾病的发生，真正做到无病能防病、小病不求人、大病难发生。《中国人
九种体质之吃对你的蔬菜》由王琦、田原主编。
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书籍目录

体质与蔬菜篇九种体质各有各的菜  第一章  人为什么一定要吃蔬菜    蔬菜的“蔬”下面是疏通的“疏
”字    逆转国人体质的蔬菜    抗癌防病的五行蔬菜汤    肠子长的东方人更适合吃“草”    “食草性”塑
造出以和为贵的东方人  第二章  不同体质要吃不同的菜    蔬菜是“药”，吃错了会导致体质偏颇    吃
什么也会影响“命数”  第三章  用九种体质指导你的餐桌体质测定篇来看看你是什么体质  第一章  在
进行体质判定前需要了解的规则    判定体质前的准备    如何填写自测表    基本体质判定公式  第二章  完
成体质判定自测表    填选体质自测表格    最终的体质判定结果  第三章  绘出你的体质雷达图    雷达图帮
你发现“隐性体质”    绘制方法    绘制你的体质雷达图    中医体质类型得分雷达图阳虚体质篇需要“
太阳菜”温暖的怕冷人  第一章  判断阳虚体质的六个坐标    白泡泡软绵绵的水气球    吝啬出汗的人    总
是捂得很严实    听，他的呼吸轻又短    一直追求温暖的气质    热情只是被冷藏了  第二章  阳虚体质人易
得这些病    阳虚了，不孕了    痛经？子宫被冻“哭”了    肺阳虚的喘和咳    脾阳虚的拉肚子    关节炎多
是阳虚闯的祸  第三章  导致阳虚的八大因素    被寒冷偷袭    长期熬夜    过服清热解毒药    暴饮暴食伤脾
胃    住在湿冷的地方    遗传的阳虚    过度劳累也伤阳    产后的阳虚  第四章  阳虚体质人温暖蔬菜排行榜 
  刀豆——种出温暖的元阳种子    南瓜——集天地阳力于一身的“太阳战车”    韭菜——补足你的活力 
  生姜——热辣“还魂草”    黄豆芽——激起心中的斗志    椒类——送你冬天里的一把火    茼蒿——生
命力顽强的安心菜    专家给出的阳虚体质人择菜总规阴虚体质篇需要滋阴降火菜的爆脾气们  第一章  
判断阴虚体质的三个坐标    缺水的“木头人”    从里到外都有干涩的感觉    缺水的女人也失了柔美  第
二章  阴虚体质人易得这些病    失眠    高血压    女性性冷淡  第三章  导致阴虚的六大因素    阴虚孩子的
皮肤病    喜爱吃煎烤烹炸的食物    坏情绪    房事过度和过劳    疾病会导致阴虚    吃错了药物或食物  第
四章  阴虚体质人滋润蔬菜排行榜    银耳——滋润肺腑的雪白天使    番茄——能生津的汉代传奇    菠菜
——《诗经》里的绿色情缘    白菜花——最接近鲜花的蔬菜    苦瓜——不传己苦的君子菜    百合——
温婉滋润的解语花    绿豆——李时珍封的解毒将军    荸荠——潜伏水下的养阴蔬菜    大白菜——最平
民的百菜之王    小白菜——帮助排毒的二当家    专家给出的阴虚体质人择菜总规气虚体质篇很需要给
力菜充气的病弱族  第一章  判断气虚体质的六个坐标    啊！无力的人生    总像在说悄悄话    反复的感冒
   经常性的出冷汗    舌头边缘的齿痕    一副病弱的样子  第二章  气虚体质人易得这些病    医生所说的“
复感”    过敏性鼻炎    气虚的幼儿发育缓慢    脱肛、胃下垂等脏腑下垂疾病  第三章  导致气虚的五大因
素    减肥后的气虚    熬夜最耗气    过劳、不劳都伤气    久病必伤气    年过四十最易气虚  第四章  气虚体
质人“充气”蔬菜排行榜    山药——最有“气”质的蔬菜    长豇豆——送你一长串的“气种子”    黄
豆——补脾气养皮肤的豆中之王    红薯——补虚益寿的大宝贝    土豆——被冷落的能量金子    豌豆一
它就是能养颜的美丽豆    芋头——鼓舞了戚家军的斗志    香菇——化腐朽为香气的“长寿菜”    专家
给出的气虚体质人择菜总规痰湿体质篇需要清爽的蔬菜帮助减重  第一章  判断痰湿体质的七个坐标    
沉甸甸的大肚子    沾枕头就睡    打鼾像打雷    早起时的肿眼泡    让人心疼的掉发    臭汗和臭脚    性情敦
厚的老好人  第二章  痰湿体质人易得这些病    糖尿病    中风    胖女人的不孕症    月经不调    眩晕  第三章
 导致痰湿的四大因素    遗传痰湿体质的胖孩子    吃多了与吃腻了    发福的时候注意痰湿体质正在形成   
纠结的心情  第四章  痰湿体质人轻身蔬菜排行榜    扁豆——有小毒的护脾圣药    蚕豆——小东西益胃
大智慧    赤豆——吃出淡定的人生    冬瓜——清理痰湿的大块头    竹笋——消解油腻的清爽蔬菜    橄榄
——天然的解毒蔬菜    紫菜——抗肿瘤的紫色海蔬菜    大蒜——化解寒痰的给力蔬菜    芥蓝——脆美
牙颊响，清热有大功    专家给出的痰湿体质人择菜总规湿热体质篇需要除湿蔬菜来协助灭“痘”  第一
章  判断湿热体质的八个坐标    胖人和瘦人的痘不太一样    油头油面    黄腻腻的舌苔    湿热酝酿出急脾
气    爱喝酒的酒客们    看似怕热的出汗    大便黏黄臭，小便短而赤    麻木的大舌头  第二章  湿热体质人
易得这些病    引起咳血吐血的病    关节炎和痛风    黄疸  第三章  导致湿热的七大因素    居住在湿热的地
方    压力大造成的湿热    爱吃麻辣鲜香    凉菜凉酒    吃饭太快    可以戒掉的烟和酒    滥补一气  第四章  
湿热体质人清爽蔬菜排行榜    莲藕——冷比霜雪甘比蜜    莲子——应酬过后，品一碗莲子百合汤吧    
芹菜——“水陆两栖”的燥湿蔬菜    茭白——从米变成了蔬菜的怪异植物    生菜——利湿降脂，生吃
是王道    黄瓜——除湿消肿的好瓜    专家给出的湿热体质人择菜总规气郁体质篇需要开心菜的忧伤人
儿  第一章  判断气郁体质的七个坐标    史湘云与林黛玉的区别    有才的人更容易气郁    单薄的身子骨儿
   再灿烂的阳光也止不住叹息    闷胀的身体    吃饭睡觉都是难题    看似小心眼儿的嗔怒  第二章  气郁体
质人易得这些病    抑郁症    乳腺增生    慢性前列腺炎    银屑病(牛皮癣)  第三章  导致气郁的五大因素    

Page 5



《中国人九种体质之吃对你的蔬菜》

气郁父母生下胆怯的孩子    艰难的追逐理想    办公室里的职业病    产后与久病过后    更年期的抑郁  第
四章  气郁体质人有爱蔬菜排行榜    黄花菜——留下美丽，淡忘悲伤    萝卜——传统的通气大宝贝    丝
瓜——通络养颜的妙瓜    洋葱——气冲云霄的催泪菜    小西葫芦——带来好心情的“西”葫芦    乌塌
菜——来自南方的“黑白菜”    菊花——当菊花变成了你的菜⋯⋯    专家给出的气郁体质人择菜总规
血瘀体质篇需要蔬菜帮忙疏通堵塞的“河道”  第一章  判断血瘀体质的六个坐标    “摘”不掉的黑眼
圈    更易长色斑    折腾人的痛经    身上总是莫名其妙出现瘀青    掉头发与健忘症    总感觉郁闷  第二章  
血瘀体质人易得这些病    气滞血瘀结成的肿瘤    心脑血管病    前列腺痛    血瘀与不孕症  第三章  导致血
瘀的三大因素    过寒凉的生活    高糖高热的食物    长期的郁闷  第四章  血瘀体质人通畅蔬菜排行榜    黑
豆——荡涤血液的“清泉”    黑木耳——益气活血的黑衣天使    胡萝卜——养脾益气俏萝卜    香菜—
—顺气和胃的香精灵    茴香——迷醉心灵的理气菜    芸薹(油莱)——清理湿热的清爽菜    茄子——活血
通络的小“矮瓜”    专家给出的血瘀体质人择菜总规特禀体质篇蔬菜比肉类更安全的过敏人  第一章  
过敏是特禀体质最明显的坐标  第二章  特禀体质人易得这些病    有过敏史的慢性肾炎病人    高遗传率
的过敏体质  第三章  特禀体质人可以吃这些蔬菜  第四章  过敏原自我筛查法  第五章  专家推荐调整特
禀体质药膳平和体质篇每个人都需要吃蔬菜守卫健康  第一章  找回平和体质的五个坐标    气质十足的
平和体质人    平和是生命的礼物    平和体质需要平和的生活态度    珍惜你的平和    将阴阳五行融入生活
 第二章  守卫平和体质的“五色健康菜”    五色健康菜之一    五色健康菜之二    五色健康菜之三    专家
给出的收获平和体质择菜总规
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章节摘录

　　人为什么一定要吃蔬菜 在古早的时候，人们可以吃的蔬菜种类很少，《内经》中也不过列举 了
五 类：葵，韭，藿，薤，葱。所以也有人说：神农尝百草不只是为了验药， 也是 为了验“菜”。 中
国人的“菜篮子”真正开始丰富起来，还得追溯到西汉张骞打开了 丝绸 之路后，引进大量的果蔬品
种，广泛栽培；唐朝时，人们常吃的蔬菜品种 ，和 今天已经没有太大差别了；到了清末民初，洋人
也开始在中国的土地上种 菜， 又进一步丰富了蔬菜的品种，人们常吃的生菜，就是当时引进的蔬菜
品种 之一。 今天的菜市场中，常常是上百种蔬菜拥挤的摆在一起。既有白菜、土 豆这 些代代相传的
传统蔬菜品种，也有许多连名字都叫不上来的新品种，让人 觉得 眼晕。西方植物学者经过调查发现
，中国人吃的蔬菜有600多种，比西方人 多 出6倍，叹为观止！ ◆蔬菜的“蔬”下面是疏通的“疏”
字 中国人大爱蔬菜，是因为蔬菜的好处实在是太多了。 著名中医学家樊正伦，在《生活处处有中医
》一书中，对人为什么需 要吃蔬 菜有一番趣谈：蔬菜的“蔬”字，下面是疏通的“疏”字。所以多
吃蔬菜 ，胃肠 道就会疏通；荤菜的“荤”字，它下面是半个“晕”字，越吃脑袋就越糊 涂。 其实古
人早就有“肉食者鄙，未能远谋”的忠告，认为多吃肉的人， 脑子 也会变得不太灵光，无法深谋远
虑。这就难怪有人称爱蔬菜的中国人，为 高智 慧的早熟民族。 为什么蔬菜能够起到疏通的作用？看
看《内经》中对中国人必吃的四 样食 物的评价，或许就能找到答案。《内经》中有一句：“五谷为
养，五果为 助， 五畜为益，五菜为充。”意思是说谷物是养命的必需品，水果起到辅助的 作用， 肉
类为人们增加额外的能量，而蔬菜则是必不可少的补充。正常情况下， 谷、 果、肉、菜，每样都要
适当地吃一些，才能达到一种平衡的生命状态，这 也是 现代营养学所强调的均衡营养。 谷、果、肉
、菜，蔬菜被列在最后一位，为什么现在人，却将蔬菜对 健康 的益处强调到了极致？其实“充”字
，在古汉语中，具有几重意思，既代 表充 满，又代表着美，也代表“行”。 从这个角度去理解，作
为“补充”的蔬菜，既寓意着它为人们提供了 特殊 的味觉感受和营养，不能不吃，同时，蔬菜令人
心旷神怡的清香，也告诉 了人 们蔬菜具有通畅气机，推动气血运行的功效。在中医来说，人是食气
的动 物， 天生地长的食物，进入身体后，会由脾胃来进行加工和研磨，进而转化为 生命 之气，供人
享用。而蔬菜的清香之气，则扮演着清道夫的角色，为体内进 行着 气的净化。常食蔬菜，“菜气”
会将谷物、肉食所产生的多余湿热，通过 它作 为木本植物升发的特性，“行”出身体，帮助身体保
持清爽和通畅的环境 。 现代医学也认为，水分多、维生素多，特别是天然的纤维素多，是蔬 菜的 最
大特点。而丰富的纤维素，能够帮助疏通肠道，起到通便的作用。肉、 蛋、 奶、海鲜等动物食品在
这一点上，远远不及蔬菜。五谷杂粮也是含有纤维 素的， 却在现代化的精细加工中，成为口感细腻
的细粮的同时，也失去了大部分 纤维 素。因此近年来，人们开始注重于多吃粗食，少吃细粮。 ◆逆
转国人体质的蔬菜 随着人们生活水平的提高，肉、蛋、奶这类高热量的食物想吃就吃， 再也 不用拿
票限购了。在某一历史阶段，高营养的饮食，确实很大程度提升了 国人 的身体素质。可是这个体质
高峰没能保持太久，人们就发现，饮食标准越 来越 高，让体重指标也越来越高，唯独体质指标却在
不断下滑。 据权威调查显示，我国35～49岁的成年人中，80％处于亚健康状态；1 ．6亿 人患有高血压
；2．6亿人超重或肥胖；每5个城市孩子中，就有一个“小胖 墩 儿”；大学生中83％是近视眼⋯⋯ 疾
病谱也发生了明显变化，放眼身边，几乎每个人都会听闻亲戚、朋 友中 有人患了糖尿病或癌症。 今
天中国人的病，可以说都是从吃上得来的。而蔬菜的意义，已经不 仅仅 是疏通肠道，排毒养颜那样
简单。多吃蔬菜，不只能够减肥、降血压，对 包括 癌症在内的多种重大疾病，也都有预防和辅助治
疗的作用。也就是说，学 会吃 蔬菜，对逆转国人体质的滑坡状态，预防和逆转重大疾病发生，意义
重大 ！ ◆抗癌防病的五行蔬菜汤 在《癌症康复》杂志上，一篇名为《谈癌“食”变》的文章中写道
： 科学 家们分析，生的新鲜蔬菜中含有醌和酚。醌能冲淡致癌物质，并加速其排 出体 外；而酚能阻
止癌细胞的代谢。生的新鲜蔬菜还含有干扰素、诱生剂，可 作用 于人体细胞使其产生干扰素，把癌
变细胞拒之体外。此外，许多生的新鲜 蔬菜 还含有β-胡萝卜素，可使人患某些癌症的机会减少三分
之一。因此，凡能 生吃 的新鲜蔬菜要尽可能凉拌生吃，实乃防癌高明之举。 而由中国医学科学院肿
瘤医院营养科印发的一份“化疗期间病人的饮 食” 中，也给出了病人“每天最好饮一杯新鲜果汁或
蔬菜汁”的建议。 《中华养生保健》杂志曾经刊载了一篇名为“有一种汤叫‘五行汤” ’的文 章，
文中谈到：酸性体质为万病之源，可造成各种后果：癌症、高血压、 心脏 病、脑中风、动脉硬化、
肝病、糖尿病、肥胖、便秘，以及目前备受瞩目 的骨 质疏松症⋯⋯因蔬菜缺乏引发的疾病不胜枚举
，因此可以说成人病就是蔬 菜缺 乏症。 文中所说的“五行汤”，是近十年来在日本盛行的一种能够
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预防疾病 ，提高 自身免疫力的蔬菜汤。这种汤在1500种蔬菜中，提取出5种——青色的萝卜 叶，红色
的胡萝卜，黄色的牛蒡，白色的白萝卜，黑色的香菇。这种搭配 ，源 自中国的五行文化：青色代表
木，红色代表火，黄色代表土，白色代表金 ，黑 色代表水。 P2-4
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编辑推荐

　  《九种体质人生攻略丛书：中国人九种体质之吃对你的蔬菜》是&ldquo;2009年度全行业畅销
书&rdquo;《解密中国人的九种体质》的姊妹篇，书中将细细讲解不同体质的人，如何才能吃&ldquo;
对&rdquo;有利健康的蔬菜。我们的餐桌上，每天都少不了蔬菜的陪伴，我们每天都要到菜市场去采买
蔬菜。但是蔬菜就像药材一样，也有寒热属性，您是否知道，在众多蔬菜品种当中，哪些蔬菜是适合
您和家人体质的&ldquo;朋友&rdquo;，能够帮助调整体质，保持健康，甚至有助于疾病的痊愈；而哪
些蔬菜，尽管好吃、漂亮，且富含各种营养，却是破坏您和家人健康的&ldquo;敌人&rdquo;？其实，
唯有读懂您的体质，才能吃对您的蔬菜！
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精彩短评

1、现在什么都有毒  到底吃什么啊...
2、内容一般，没有什么很特别的知识；
建议读一读
3、内容挺全的，收益了
4、让我了解更多关于身体状况的知识，可以做到对自身健康心中有数。感谢
5、中国人九种体质之吃对你的蔬菜 ，不错 养生很重要
6、本书从生活角度而言，内容涉及到了各种体质，因此是不错的全家的生活手册。而且内容全部是
日常生活之常见蔬菜，切实可行。
7、送爸爸的，他很喜欢。父母就比较喜欢这一类的保健用书
8、本书教会了我们首先判定自己个人的体质特征，针对不同的体质，我们应该食用不同的菜，才能
让自己身体获得内部的平衡。非常专业的知识，值得拥有。
9、喜欢研究食物营养的人们可以查看哦！
10、此书系对人分九种作详尽点的补充，可以参考
11、针对体质，选择蔬菜，很好的一本书
12、很好的书,原来是我两种体质的合体.以后食物不能乱吃
13、蔬菜，每天都要吃。
    即然吃对了蔬菜，就能调养你的身体，为什么不了解一下，试一下呢？
    现在人们越越来重视养生，饮食则是重要内容。
    我认为在饮食中谷物第一、蔬菜第二。
    而蔬菜种类最多，营养最丰富而复杂多样，根据自己的体质来吃蔬菜，补充自己需要的营养，调养
好自己的身体，不是胜过吃补品、药品吗？
14、书来的很快。谢谢
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