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内容概要

你知道吗？
不仅仅是中药，食物也有阴性和阳性之分。
阳性食物具有温阳散寒的作用；阴性食物具有清热泻火的作用。
如何针对自己的体质选用自己适合的食物？
翻开本书就知道答案啦！
 本书对每种食材的效果、主要功用、民间疗法、食用要点等作了详细的介绍。
　　风靡日本的权威生活类书籍在本书中，把蔬菜、水果、鱼类、肉类、蛋类等所有食物都分成或阳
性（温暖身体）或阴性（使身体凉下来）或中性（不凉也不热），并详细说明了每类食物怎样做、怎
样吃才能进一步促进健康、预防和治疗疾病。
而且最近，由于服用了日本最常用的风湿药，5年内死了138人的新闻很受关注。
长期使用化学药品就会有出现这样的严重副作用的危险。
因此，我平日就常把“药食同源”、“医食同源”的道理铭记于心，并想要从每天的饮食生活中找出
获得健康的方法。
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现在除通过借
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章节摘录

Part 1 解读阴阳！
身体所需的食物和能量通过调节阴阳的平衡来调整身体阴性与阳性是所有物质都具备的性质通过了解
食物的性质，能够更进一步地保持人体的平衡中医定位食物“性质”的观点假设你的眼前放着一个番
茄。
如果从“番茄含有丰富的维生素C和钾等多种营养物质”的角度来讲解番茄，我们就可以说这是在以
“成分”来定位番茄。
这是西方人的观点。
另一方面，如果像“这个番茄是夏天摘下来的，得到了阳光的充分照射，又大又红”这样，从其“性
质”角度来讲解番茄，就是中医的观点。
自古以来，中医理论中就有“阴阳论”这样一种理论。
所谓“阴阳论”，就是“把宇宙里所有的物质都分成阴性与阳性来思考”。
这种理论认为所有的物质都可以按照性质分成阴性与阳性，并且都是在保持阴阳之间平衡的情况下形
成的。
所有物质都可以分成阴性与阳性阴性物质有阴冷、黑暗的特性，阳性物质有明亮、温暖的特性。
而且，阴性物质有延伸、扩展、弱小的特性，阳性物质有紧凑、强壮的特性。
如果用颜色来比喻的话，蓝色、绿色、白色是冷色调，具有扩展性；而黑色、红色、橙色则是暖色调
，具有紧凑性。
人的体质也能够分成“阴性”与“阳性”。
最平衡的是既不倾向于阴性也不倾向于阳性的“中性”。
不管是阴性体质的人，还是阳性体质的人，越接近“中性”，就越是健康。
简单地说，肚脐以下凉、体温低的人就是阴性体质；相反的，肚脐以下比较温暖、体温高的人就是阳
性体质。
而且，当时“觉得特别可口的东西”、“觉得最想吃的东西”正是身体所需要的食物的性质。
比如说，夏天吃到冰凉的西瓜会觉得非常可口。
这是因为西瓜是应季的食物。
也就是说，人在不知不觉中会调解阴性与阳性的平衡。
因为中国有四季之分，所以不论是体质还是食物，都会随着季节的变化保持着阴性与阳性的平衡，这
一点是非常重要的。
这样的话，人就可以随时保持身体的健康。
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编辑推荐

《食物有阴阳:选择适合自己体质的食物》对每种食材的效果、主要功用、民间疗法、食用要点等作了
详细的介绍。
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