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《从饮食说健康》

前言

这是一本较有趣味的书，它从血型的昨天和今天，展开了对饮食的关系的探讨，是具有无穷魅力的营
养学研究。因为这些知识原来只在“知识密集型”的领域才有可能出现，只有在今天的“信息爆炸时
代”，才有可能发展。“血型”与“饮食”的关系研究横跨几个学科，它多变的学科知识和分散的研
究领域，给它的研究带来很大的不利。目前，我们的饮食已从温饱向营养方面研究，向健康方面发展
，因而“血型”与“饮食”的营养学研究再度崛起，将成为势不可挡的潮流。我们把它同中国饮食及
菜谱结合起来，对人们的健康有着极大的应用价值和生命力。本书力图把“血型”、“血型与饮食”
的有关知识介绍给广大读者，给有兴趣探讨“血型”“血型与饮食”的人们以有益的启示和知识了解
，这就是我们写这本书的愿望所在。20世纪初，奥地利科学家兰德斯坦纳发现了血液对健康的重要性
，标志着人类对自己的认识有了一个质的飞跃。到20世纪20年代，世界卫生组织根据兰德斯坦纳以及
他的学生迪卡斯德罗的研究，正式将人类血液命名为A、B、O、AB四种类型。随后，人们对血液与人
体健康的研究越来越细致，并且认为，血型会影响人的行为特征。这种观念最早为日本人推崇。20世
纪90年代，美国康涅狄格州著名医生彼德·达达姆根据长期血液研究发现，爱斯基摩人和某些印第安
部落的人以肉食为生，很少吃蔬菜、瓜果，却很少会患心血管疾病和癌症。这个现象启发了达达姆医
生，从而促使他提出了“自然疗法”理论，从而揭开了世界上血液与饮食研究的篇章。“自然疗法”
在长期研究的基础上，得出相同血型的人的生理特征基本相同，对食物的反应也基本一样，同一种食
物对他们产生的影响基本上也是一样的结论。同时，不同血型的人的生理特征却有很大的差异，对食
物的反应也会有很大的不同。同一种食物对不同的血型可能会产生不同的影响，所以，对某一种血型
有益的食物对另一种血型未必是有益的，有时甚至可能是有害的。本书依据达达姆医生所提出的“血
型与饮食”理念，针对不同血型，并结合中国饮食的色、香、味搭配特点和煎、炒、烹、炸、炝、熘
、焖、炖技法的情况，向大家介绍血型与饮食的关系，并指导大家正确地选择出有利于自己身体健康
的食物。这是一种新的探索，希望可以引领一股新的健康饮食之风。在这本书里，介绍了从血型的由
来，目前所发现的血型与饮食的科学依据，不同血型饮食中应该注意的问题，到不同血型的不同饮食
方法，以及一些饮食的做法。由于作者的知识面所限，读者在最终打算评价每个人的应用效果时，就
要对自己的身体状况有全面了解，如果超出了您的现有水平，那就不是这本书所能解决的了。关于“
血型研究”的有关参考资料，以前国外许多作者有一些论文和书籍，但还没有结合我们中国人的饮食
，做较系统适合不同文化层次的人的通俗读物，本书在编写过程中，为了把分散的有关资料集中起来
，有关单位和个人提供了资料给予了很大的鼓励，北京金方子营养科学研究有限公司，金方子养生大
课堂也给予了肯定和鼓励，在此表示最诚挚的谢意。
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《从饮食说健康》

内容概要

本书由中国保健协会食物营养与安全专业委员会会长孙树侠教授作序推荐。
本书以图文并茂的形式一层一层地把饮食和血型的关系展开在读者面前。书中介绍了相同血型的人的
生理特征基本相同，对食物的反应也基本一样，同一种食物对他们产生的影响基本上也是一样的结论
。同时，不同血型的人的生理特征却有很大的差异，对食物的反应也会有很大的不同。同一种食物对
不同的血型可能会产生不同的影响，所以，对某一种血型有益的食物对另一种血型未必是有益的，有
时甚至可能是有害的。
本书依据达达姆医生所提出的“血型与饮食”理论，针对不同血型，结合中国饮食的色、香、味搭配
特点和煎、炒、烹、炸、炝、熘、焖、炖等技法的情况，向大家介绍血型与饮食的关系，并指导大家
正确地选择有利于自己身体健康的食物。这是一种新的探索，希望能引领一股新的、科学的健康饮食
之风。
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《从饮食说健康》

作者简介

陶涛，毕业于湖南师范大学。饮食与健康研究者。在相关领域有着自己的见解与看法。著作有《谁偷
走了你的营养》、《谁说健康没有捷径》、《健康生活一点通》、《营养决定健康》、《女人抗衰老
手册》。
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《从饮食说健康》

书籍目录

第一章  潜意识中食物的选择——血型里的奥秘  血型的由来以及血型系统  血型与人体免疫  揭开血型
与饮食的神秘面纱  测试：自我血型检测第二章  羞涩谷物的暧昧——A型血饮食大揭秘  耕耘者的演化
——A型血的特征  A型血的饮食保健全攻略  A型血所缺物质的补充  A型血健康检查快车道  不同年龄A
型血的健康  A型血易患病症的饮食注意  A型血的解压密码  A型血的瘦身策略  吃出一个聪明的A型血 
A型血一周食谱安排指南  测试：A型血的营养自测第三章  平衡营养的幸福——B型血饮食大揭秘  完美
型的吸收——B型血的特征  B型血的饮食保健全攻略  B型血所缺物质的补充  B型血健康检查快车道  不
同年龄B型血的健康  B型血易患病症的饮食注意  B型血的解压密码  B型血的瘦身策略  做一个快乐的B
型血  B型血一周食谱安排指南  测试：B型血营养自测第四章  丰盈蛋白的欢畅——O型血饮食大揭秘  
狩猎者的追逐——O型血的特征  O型血饮食保健全攻略  O型血缺少营养的补充  O型血健康检查快车道
 不同年龄口型血的健康  O型血易患病症的饮食注意  O型血的解压密码  O型血的瘦身策略  做一个蛋白
质女孩  O型血一周食谱安排指南  测试：O型血营养自测第五章  进化复台体的敏感——AB型血饮食大
揭秘  双重的美丽与哀愁——AB型血的特征  AB型血饮食保健全攻略  AB型血缺少营养的补充  AB型血
健康检查快车道  AB型血常见病症的饮食注意  AB型血的解压密码  做一个健康的AB型血  AB型血的瘦
身策略  AB型血一周食谱安排指南  测试：AB型血营养自测
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《从饮食说健康》

章节摘录

插图：风湿病风湿病是指由于感染因子所致的骨关节及软组织病变的一类疾病，对身心健康产生极大
影响，对生活工作都带来诸多不便。从医学上讲，风湿病属于自身免疫性疾病，与自身免疫系统功能
紊乱有关。而类风湿性关节炎，不仅与白细胞抗原有关，与红细胞抗原也有密切关系。有专家经过研
究后，得出结论认为：A型血罹患类风湿关节炎的易感性与发病率都比其他血型者高，具有明显的易
感性。A型血饮食预防风湿病风湿性关节炎患者饮食应定时、定量，食物调整需要遵循软、硬、冷、
热均要适宜的原则。（1）风湿病患者需要均衡的营养，以及丰富的蛋白质补充能量，因此A型血应多
食用豆类食品。（2）鱼类本来是A型血的最佳肉类选择，但是由于海产品容易引起过敏反应，风湿类
疾病患者应慎食。生活中应该避免进食引起自己过敏的鱼类，多进食一些没有过敏反应，并适合A型
血进食的海产品，以平衡身体营养。（3）食物要以保护脾胃为主。因为风湿类疾病，需要健康的脾
胃来完善受伤的免疫系统，所以食物要以减少脾胃负担、易消化为主。另外，风湿病患者应注意饮食
平衡。应在A型血饮食范围内选择，人体所需的蛋白质、维生素、矿物质等七大营养元素，一个都不
能少。癫痫癫痫是神经科的一种常见病、多发病，是指一组由不同病因引起的慢性脑部疾病，以大脑
神经元过度放电所引起的短暂性中枢神经系统功能失调为特征，具有反复发作倾向的症状。癫痫通常
由遗传物质发生病理性改变而引发。
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《从饮食说健康》

媒体关注与评论

当我读完这本《从饮食说健康——血型与饮食密码》时，感到十分欣喜，作为营养界的老兵，又想到
“苍龙日暮还行雨，老树春深更着花。”我也愿以老科研工作者的真诚，向各位推介这本书。　　—
—中国保健协会食物营养与安全专业委员会会长　孙树侠《从饮食说健康一一血型与饮食密码》以图
文并茂的形式一层一层地把饮食和血型的关系展开在读者面前，我这个做过多年营养工作的人也有了
想把它全部读完的冲动。　　——《健康新生活》杂志养生专栏记者，高级健康管理师　曹金方食物
和营养知识的普及很重要，我们决定把《从饮食说健康——血型与饮食密码》作为常用书！也会通过
金方子养生大课堂让更多的人知道，让更多的人成为自己的营养师。　　——北京金方子养生大课堂
目前，很多人被不健康的生活方式所困扰，高血压、冠心病、糖尿病、肥胖症等与营养相关的疾病正
严重地威胁着我们的健康与生命。作者的这本书像及时雨，又给人们带来清新的空气，人们手中又多
了一道健康的护身符。　　——内科主治医师　王欣我很想向各位读者推荐《从饮食说健康一一血型
与饮食密码》这本书，潜意识中食物的选择，血型里的奥秘，一套全新的营养平衡新理念。　　——
知名出版人　田辉
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《从饮食说健康》

编辑推荐

《从饮食说健康:血型与饮食密码》由中国画报出版社出版。人的血型决定了身体如何利用不同的食
物O型血：对高蛋白质食物非常适应，对谷物胃口极差，对瘦肉和蔬菜消化得非常好。A型血：因其
祖先是最先从事农耕活动的，故其食谱应该以素食为主。B型血：对肉类和蔬菜都极适应，奶类食品
也很有用。AB型血：既适应动物蛋白，也适应植物蛋白，其消化系统较为敏感，每次宜少吃，但可多
餐。
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《从饮食说健康》

精彩短评

1、没想到里面还有一周的食谱...书感觉有点儿简单，有不少图画，不过看得玩玩还不错啦，问题是不
知道里面的内容是否可信
2、我是B的耶～完美血型哟，嘻嘻～
3、在什么地方就遵从什么样的饮食习惯，这样来分析太偏颇了吧。况且中国的营养学家在媒体上现
在不都宣传多吃五谷杂粮蔬菜水果吗？人家长寿之乡巴马人难道就这样吃吗？据说那里的人很少吃肉
，就吃植物食物才最健康的。合理的运动+健康的饮食才是最重要的，按血型吃饭岂不麻烦。快乐就
好。
4、因为在报纸上看过节选，很感兴趣，所以买回来慢慢看。也确实有些道理，人体都是有个体差异
的，这也很好解释为什么有些人用某种药效果很好，某些人吃了却没啥作用，以及为啥有人喝水都长
肉，有人却总也吃不胖
5、买回家看了看⋯⋯先从封面说，绿色的，健康色，还好，比较上眼。内容上翻了翻，我是A型血，
里面的说的有点意思。我的感觉是，从血型上分析我了的性格，从而分析了我的饮食。从而给了我更
好的建议去保护我的健康。哥们现在是170重了，我芳龄才28岁，未婚，要是不健康了，下一代怎么办
？孙树侠大师，貌似我在我们学校食品学院见过她，听过她的报告，很精神的老太太，很会保养。
6、分析比较详细，有一定的普遍性，感觉还可以，但还是要因人而异，总体不错，值得一读
7、我也是看到连载才来买的....妈妈研究了好久...说是要注意了...呵呵~~~挺有帮助的呢~~~~
8、有些说法尚待考证。。。。。
9、看过才买很实用，喜欢。超级好。
10、不专业，仅是资料的堆砌而已，买了后悔的一本书
11、通过看完本书，其实很清楚地向我们揭示了，不同血型的人在饮食方面需要注意的问题，感觉相
当不错。
12、从血型的角度来阐述有关的健康理念，比较具有针对性
13、本书很多内容，在网上根本查不到的。其中很多看似很神奇，却都是很实际，能一一对上号的。
14、很喜欢这本书内容很详细科学健康
15、很专业的书籍，出现这种问题，可信度大打折扣
16、我觉得这本书，不是适合一次性读完的，是需要慢慢体会的，是想把它介绍给朋友的书。
17、早就听说饮食和健康有关系，今天看到这本书了，而且健康营养专家孙树侠教授为书推荐作序。
好好看看，但是怎么没书呀？这么快就卖完了？看出版时间不长呀，刚上市的，看来卖的好。
18、对于心脏 你吃这个好 对于皮肤 你吃这个不好

很矛盾
19、此书有读头,将血型和饮食联系起来,其实也是基因学说的一种,有一定道理,可以根据自己的血型选
择个人饮食,有针对性地选择,对普遍的说法是一个颠覆,也可以解释饮食对不同血型产生的结果各异.也
还需要加数据、案例论证,更有说服力。
20、挺好。就是纸张一般。
21、这本书是看到书的书名《从饮食说健康--血型与饮食密码》吸引的。买回家看了后，觉得自己像A
型人特质又像O型人特质，在医院检查时确实是A型。所以我建议编者在对血型特征说明时能准确一
点。手中拿到这本书说不上好，也说不上坏。
22、书中的内容很有趣,也很实际,对我们了解自己和改善我们的饮食有帮助
23、书店看时还不错，买回来发现很乏味
24、血型与饮食健康
25、很好的一本书，读了有帮助
26、太差啦，不是书的内容，而是送过来的书就像扔水里之后再捞起来的样子，封面泛黄泛黑。这可
是我本来准备送人的，结果连自己都没法看啊。如果只是破了哪里还好说，如果能在评论里贴图片，
我一定给大家看看。书到底怎样也根本没心情看了，也看不了，都黏在一起~我要投诉投诉！！！
27、感觉语言不够丰富，不够精彩，和想象相差很大。
28、o,原始，适合吃肉
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《从饮食说健康》

29、http://book.ifeng.com/book.php?book_id=1201
30、算看过了吧，只看自己的O血型，这个健康饮食方法挺新的，来自于Eat Right 4 Your Type，看过之
后，我就可以大口吃肉了！另外有些说不能吃的，不吃就是了，对生活的影响也不大，实验一下吧！
31、看了里面的内容，觉得大部分还是有道理的，只是个别血型的内容有重复的地方，如果能更有针
对性的可能会更好！质量和送货速度是没问题的！
32、刚开始是很有看头，但后面就发现不是人人都一样，不能一概而论。
33、终于收到货了，看了看，真不错，从来不写评论的，这本书赞一下
34、内容不够具体,很多都说得不详细
35、这是一本刚出版的新书，值得一看。看后可对照自己的血型和饮食习惯，仔细体会。
36、书中提及了不同血型饮食中应该注意的问题，到不同血型的不同饮食方法。感觉比一般的饮食养
生的书籍更加有针对性，实用性更加强。看了之后，才发现自己平常爱吃的东西原来都不适合自己，
一个沉重的打击.......先是在某门户网站的读书频道看过这本书，感觉很有用，但是书中部分图表无法
显示，于是买下来，有空慢慢看
37、收到了很快，在看了
38、这本书是买给妈妈看的，她在报纸上追了几天连载就要我帮她买实体书了。对于妈妈辈来说也很
适合，书的内容非常实用，对于上年纪的人来说也很易懂。
39、这是我买的比较失败的书。借鉴的意义不大。
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