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《温暖子宫的健康书》

内容概要

“结婚这么久了，为什么还是怀不上孩子？”
“现代女性的子宫冷得像电冰箱”
“白带过多，把内裤弄脏了，是因为吃得不对”
⋯⋯
月经不调、痛经、不孕、子宫肌瘤、子宫内膜炎、子宫癌、卵巢癌⋯⋯女性的这些疾病是因何而起的
呢？
风靡日本的营养饮食指导者若杉友子，通过自己77年的健康生活经验，指出现代女性身体失调的原因
，告诉人们该多吃哪些食物、远离哪些食物，怎样通过饮食改变身体，温暖子宫，让难以受孕的女性
改善体质，并成功受孕。若杉奶奶还亲授了保持健康子宫的私房菜谱，让身体远离不调。
和市面上同类书不同的是，若杉奶奶不仅指导女性该如何维护自身健康，还告诫人们在现代社会，改
变思维方式和生活方式，要怀着对大自然的感恩之心，过简单的生活，内心才会感到惬意和舒适，才
会有满满的幸福感。这也正是本书的精髓所在。
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作者简介

若杉友子，风靡日本的营养饮食指导者、野菜料理研究家。
1937年出生于日本大分县。若杉友子结婚后，在静冈市生活期间，参加了各种各样的志愿者活动。比
如，为了减少河水污染，她参加了减少使用化学洗涤剂的“肥皂运动”。在这个过程中，若杉友子发
现了大自然中野菜的神奇力量。她曾跟随营养饮食推广者樱泽如一学习野菜料理知识，并于1989年在
静冈市开办了一家自己的营养料理教室——“思考生命与生活的店·若杉”。
1995年，若杉友子为了实践自给自足的生活，移居到京都府绫部市的上林地区。她以阴阳的思想为基
础创造出很多健康的野菜料理。后来，若杉友子走遍日本全国，向世人推广她的健康野菜料理以及植
根于日本气候、风土的保健智慧。
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《温暖子宫的健康书》

书籍目录

第一章 现代女性身体不调的原因
现代女性的子宫冷得像电冰箱
白带过多就是子宫经历暴风骤雨的证据
肉、乳制品的过度摄取，让“神宫”变得脏污不堪
⋯⋯
第二章 传统饮食可以提高“子宫的能力”
卵子和精子是由大米的营养构成的
一菜一汤的饮食，唤醒生命的力量
过度减少盐分摄入，会让子宫无法温暖
⋯⋯
第三章 了解食物的阴阳属性
用身体和生活感受阴阳
糙米饭不要用高压锅煮
茄科蔬菜和水果让女性身体变冷
⋯⋯
第四章 子宫温暖了，女性会更幸福
阴性体质的人对性生活难有热情
改变饮食生活，产子育儿都会变得轻松快乐
体质改善后，我女儿在家里生的孩子
⋯⋯
第五章 若杉婆婆那简陋但丰富多彩的厨房
始终坚持“身土不二”和“一物整体”的原则
活用传统智慧，合理搭配饮食，促进排毒
向右旋转的烹调方法，留住食物中的能量
⋯⋯
若杉婆婆的健康菜谱，让您远离身体不调
重建健康子宫，若杉婆婆的亲传菜谱
烤糙米饭团 / 稗子汤
⋯⋯
若杉家独特的温暖子宫原创菜谱
素炒茭白丝 / 红豆南瓜粥 / 狗尾草籽下饭菜
⋯⋯
专栏 宝宝来啦！
插曲 1 身体强健之后，内心也坚强起来
插曲 2 按照自己的步调改变饮食，结婚第七年终于怀孕
插曲 3 倾听身体的声音，根据阴阳的性质选择饮食
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《温暖子宫的健康书》

精彩短评

1、2015.6
2、很多观点和现代医学和营养保健知识相悖，也不符合中国实际！我觉得之所以身体好大概因为她
以及她料理教室的客人食材新鲜无公害，并不代表说的都对。
3、现代女性因为工作压力，饮食习惯的关系，会有如经痛，手脚冰冷之类等不适症状。日本专家若
杉奶奶教你如何通过食养来改变体质。裂墙推荐！！！每个女孩都应该看一看！！！
4、一饭一汤一菜，最简单的传统日式饮食确保障了女性的生育功能。虽然这和现代主流的营养学说
相悖，但也是不无道理啊。想想妈妈那个年代，食物匮乏，白面白米当三餐，可照样孩群绕膝⋯
5、我看的是这书的台湾版，虽然觉得作者只以樱泽如一的说法做论点太片面，可是她的话是值得参
考的。比如说不要吃牛奶，我已经看过视频例证，吃奶类的肠子非常脏非常的恶心，可是当实验对象
不吃奶类几个月后她的肠子就变干净了。
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