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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。
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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 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 第二章完成体质判定自测表 第三章绘出你的体
质雷达图 阳虚体质篇 需要“太阳菜”温暖的怕冷月 第一章判断阳虚体质的六个坐标 第二章阳虚体质
人易得这些病 第三章导致阳虚的八人因素 第四章阳虚体质人温暖蔬菜排行榜 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 第二章阴虚体质人易得这些病 第三章导致阴虚的六
大因素 第四章阴虚体质人滋润蔬菜排行榜 气虚体质篇 很需要给力莱充气的病弱族 第一章判断气虚体
质的六个坐标 第二章气虚体质人易得这些病 第三章导致气虚的五大因素 第四章气虚体质人“充气”
蔬菜排行榜 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 第二章痰湿体质人
易得这些病 第三章导致痰湿的四大因素 第四章痰湿体质人轻身蔬菜排行榜 湿气体质篇 需要除湿蔬菜
来协助灭“湿” 需要除湿蔬菜来协助殂 第一章判断湿热体质的八个坐标 第二章湿热体质人易得这些
病 第三章导致湿热的七大因素 第四章湿热体质人清爽蔬菜排行榜 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 第二章气郁体质人易得这些病 第三章导致气郁的五大因素 第四章气
郁体质人有爱蔬菜排行榜 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 第二章血瘀体质人易得这些病 第三章导致血瘀的三大因素 第四章血瘀体质人通畅蔬菜排行榜 特
覃体质篇 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 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 第二章守卫平和体质的“
五色健康菜”
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章节摘录

版权页：   许多人的记忆里，都有那焦红色、烫手的烤红薯的身影。
直到今天，在冬夜的路边，还有人推着铁黑色的炭炉子，里面盛装着热腾腾的烤红薯，远远就能闻到
焦甜的香气。
烤红薯糯软香甜，让人咬上一口，整个冬天的冷寂，似乎就都在嘴里化掉了。
很少人了解，那像裹着红被子的胖孩子一样的大红薯，有补虚乏、益气力、健脾胃、强肾阴等多重功
效，擅能使人“长寿少疾”。
 红薯的补虚秘密 古人管个头比较大的植物根茎统称为“芋”，比如大芋头、大土豆，还有大红薯。
经历了饥荒年代的老人，都对红薯记忆深刻。
因为那时候几乎吃不到粮食，只能依靠土地所赐予的粮食，大红薯，来饱腹。
今天人们才知道，之所以在穷困年代，吃红薯这种埋在土地里的大根茎，就能保住性命，还有力气干
活儿赚钱，是因为它含有大量的淀粉和膳食纤维，以及多种维生素、矿物质、蛋白质等营养物质。
其实要用中医的思维来说，红薯是用自己饱满的生命之气，补充了人的生命之气。
因此《本草纲目》说：红薯能补中、和血、暖胃、肥五脏⋯⋯南人用（红薯）当米谷果餐，蒸炙皆香
美⋯⋯海中之人多寿，亦由不食五谷而食甘薯故也。
认为一些地区的人更长寿，是因为他们不吃别的粮食，只吃红薯。
 明代科学家徐光启对红薯的特点也做了精当的总结：第一产量高；第二色白味甜；第三是能像山药一
样带来健康；第四是生命力强，即使是山坡、河边沙地也能安然生长，并不受风雨侵害，还可用于救
灾等13种优点。
 来自南美的红薯种子 在中国，红薯名称繁多，几乎一个地域有一个名字，包括番薯、甘薯、山芋、
地瓜、白薯等等。
但红薯最初的野生种子，却埋藏于地球另一边的南美洲，后由印第安人人工种植成功。
哥伦布在初见西班牙女王时，将由新大陆带回的红薯献给女王，西班牙的水手们又将红薯传至菲律宾
。
明朝万历十年（1582年），红薯的种子，从当时的西班牙殖民地——今菲律宾辗转引入中国。
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编辑推荐

《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？
如何才能吃对属于你的蔬菜，调好体质，远离疾病⋯⋯
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