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内容概要

为了健康，一定有不少人想维持正确的饮食方式，但是，一旦想付诸实践时，好像又有很多人由于不
知道该吃些什么，以及该怎么吃而伤脑筋。
    近年来，作者更进一步地想，仅仅根据体型别的分类，并不能阐明所有人体有关健康的状况，另外
还有“有没有体力”以及症状上的问题。
    体力可以作为健康的指标之一。
有体力的人，做事积极而利落，需要体能和运动也非常出色，但一向体力充沛的人并不因此而拥有健
康的身体。
他们由于容易火气大，神经总是焦躁不安，又易发怒，忍不住要和人吵架，人际关系也就处理不好，
造成精神上的负担。
此外，体力旺盛的人多见急性子的性格，其心脏和其他脏器的负担都很重。
    所以，如果能把体力、体型、症状三者结合起来，综合判断，就能正确地把握健康状况；然后再根
据实际的健康状况来选择食物、食物的烹饪法和调味法，身体也渐渐好起来了。
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瓜——利尿，预防中暑  6．洋葱——增强低弱的体能  7．牛蒡——清洁大肠的好菜  8．油菜——可以
解毒、安定神经  9．番薯——使大便通畅  10．芋头——久煮有助消化  11．玉米——调整肠胃功能  12
．四季豆——镇静神经，解除紧张  13．生产妻——促进发汗，温暖身体  14．豌豆——提高肝脏功能
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慢性炎症  24．茄子——适合体力低下者的家常菜  25．芦笋——对眼睛的疲劳和充血有疗效  26．韭菜
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搭配即有暖身之交和  36．木耳——排除肠胃中的气体  37．金针菇——活跃呼吸器官和肠道功能⋯⋯
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、烹饪法
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