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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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内容概要

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。
 　　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。
全书力图把“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。
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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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 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
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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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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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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

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<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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