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前言

说起“体质”这个词，注重养生的现代人应该不会陌生，每个人都能说上几句对体质的见解，养生达
人们讲起来更是头头是道。
不过，您真的了解体质是怎么一回事吗？
真正知道体质与饮食健康的关系吗？
恐怕并不一定人人皆知。
    我们通常说的体质，是指人群中的个体由于先天禀赋、后天生活方式、生存环境等多种因素的影响
，在生长发育和衰老过程中，在机体形态结构、功能活动、物质代谢、心理活动等方面固有的相对稳
定的特征。
先天禀赋是体质形成的基础，后天因素则决定着体质的形成和转变。
生活环境、生活习惯、饮食、疾病、药物等因素都属于后天因素，其中饮食对于体质的形成和转变有
着重要的影响。
    中国有句古话说得好：“民以食为天”，我们每天的一粥一饭、一茶一水都关乎我们的健康，饮食
习惯的差异使得人体的脏腑、气血产生盛与衰、平和与偏颇的差异化现象，于是我们的身体就表现出
健康、亚健康、疾病的征象。
正确的饮食理念和良好的饮食习惯可以帮助我们维持健康的平和体质，也可以帮助我们将某些偏颇体
质转变为健康体质。
相反，若一味贪恋肥美食物、一心满足口腹之欲，只会毁掉本来健康的平和体质，使得体质偏向各种
不健康的状态，成为疾病产生的温床。
    本书的作者吉军同志请我做个序，我便事先阅读了全稿，受益匪浅。
本书共分十章，第一章是总论_=全面讲解了体质的分类、影响体质的因素、不同体质如何饮食调理；
其余九章是分论，详细讲解了各种体质形成的原因、特征，饮食的适宜和禁忌，以及调理体质的食疗
方。
本书不但能使读者判断自己体质的类型，更能使之掌握调理自己体质的方法，既能做自己的保健师，
也能做自己的营养师。
我深信本书能为您送去健康与长寿，故极乐为之荐。
    王凤歧  2011年秋

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<九种体质营养方案>>

内容概要

中医讲究辨证论治，而饮食也要讲究分清体质。
根据自己的体质，适当多吃相应的食物，合理膳食，为自己制定营养饮食方略，不失为保健养生的途
径。
《九种体质营养方案》作者吉军根据不同体质的特点，提出了具有鲜明特色的营养策略。
《九种体质营养方案》根据《黄帝内经》养生理论，深入浅出地分析了不同体质人群的饮食方法，并
按体质将本书分章逐一描述体质饮食的应用问题。
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作者简介

吉军，搜狐十大“健康卫士”博主，全国保健服务标准化技术委员会观察员，中国保健协会及中医药
文化研究会专家成员，现就职于中国中医科学院养生保健研究中心，负责保健服务行业标准制订及中
医临床工作。
1983年毕业于首都医科大学中医药学院中医系。
1999年师从中国现代名医施今墨大师之高徒、河南著名中医孙一民先生，深得施派真传。
在近30年的中医药职业生涯中，曾得到王永炎院士、陈可冀院士、陆广莘、吴大真、王凤歧、吴伯平
、岳凤先、张作舟等名家的教诲与指点，受益匪浅。
善于运用中医体质理论解决医疗保健中的诸多问题，擅长情志疏导，著有《中华养生》等书。
多次在中央电视台、北京电视台、中央人民广播电台、搜狐健康频道等媒体的中医养生节目中担任嘉
宾，被北京人民广播电台聘为“公益养生传播大使”。
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书籍目录

中医体质分类与判定自测表
第一章 体质分九种，饮食大不同
　一、你了解自己的体质吗
　二、揭开体质变化的“千千结”
　三、饮食不当易催生不同体质
　四、中医如何辨体施食
　五、不同体质的四季饮食调理方案
第二章 平和体质者：营养一定要平衡
　一、你拥有让人羡慕的平和体质吗
　二、平和体质是如何打造而成的
　三、平和体质者，平衡饮食是关键
　四、按四季不同顺时养生
　五、需补益时重食补轻药补
　六、哪些食物适合平和体质的人缓补阴阳
第三章 阴虚体质者：多吃不胖，几多欢喜几多愁
　一、阴虚体质的外在表现
　二、阴虚体质是怎么产生的
　三、为什么阴虚更青睐女性
　四、如何改变阴虚体质
　五、阴虚体质者的四季养生经
　六、滋阴佳品——海参
　七、阴虚体质者适宜食物
　八、阴虚体质者禁忌食物
　九、调理阴虚体质食疗方
第四章 阳虚体质者：手足冰冷难过冬
　一、判断阳虚体质的小测验
　二、我们的身体为什么会阳虚
　三、哪些病青睐阳虚体质
　四、阳虚分几种，症状不相同
　五、如何改变阳虚体质
　六、补阳佳品——高丽红参
　七、阳虚体质者适宜食物
　八、阳虚体质者禁忌食物
　九、调理阳虚体质食疗方
第五章 气虚体质者：益气健脾补元气
　一、您是气虚体质吗
　二、人体的“气”是什么
　三、气虚体质是什么原因造成的
　四、怎样改变气虚体质
　五、补气佳品——黄芪
　六、气虚体质者适宜食物
　七、气虚体质者的禁忌食物
　八、调理气虚体质食疗方
第六章 痰湿体质者：最受富贵病的青睐
　一、怎样知道自己是否是痰湿体质
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　二、人体的“痰”与“湿”是指什么
　三、脾胃功能与痰湿的产生
　四、痰湿体质最爱找上“富裕户”
　五、肥胖为什么从腹部开始
　六、祛湿佳品——薏苡仁
　七、痰湿体质者适宜食物
　八、痰湿体质者禁忌食物
　九、调理痰湿体质食疗方
第七章 血瘀体质者：要注重活血化瘀
　一、哪些表现说明你是血瘀体质
　二、血瘀体质不是女人的专利
　三、“气滞”与“血瘀”互为因果，连手伤人
　四、血瘀体质是怎样形成的
　五、如何改变血瘀体质
　六、活血佳品——当归
　七、血瘀体质者适宜食物
　八、血瘀体质者禁忌食物
　九、调理血瘀体质食疗方
第八章 湿热体质者：什么是“湿”，什么是“热”
　一、判断湿热体质的小方法
　二、湿热体质要重点预防哪些疾病
　三、战“痘”屡战屡败是湿热在作怪
　四、熬夜者易催生湿热体质
　五、怎样驱湿逐热改变湿热体质
　六、清湿热佳品——大黄
　七、湿热体质者适宜食物
　八、湿热体质者禁忌食物
　九、调理湿热体质食疗方
第九章 气郁体质者：多食行气解郁的食物
　一、哪些细节暴露了你的气郁体质
　二、气郁体质易患哪些疾病
　三、气郁体质者会成为抑郁症患者吗
　四、为什么你会成为气郁体质
　五、气郁体质者怎样调节情绪，改变体质
　六、理气佳品——佛手
　七、气郁体质者适宜食物
　八、气郁体质者禁忌食物
　九、调理气郁体质食疗方
第十章 特禀体质者：过敏体质最多
　一、为什么说你是特禀体质
　二、特禀体质就是过敏体质吗
　三、特禀体质是怎样产生的
　四、哮喘儿童慎防春季过敏
　五、特禀体质并非不可改变
　六、特禀体质者的急救药——消风散
　七、特禀体质者适宜食物
　八、特禀体质者禁忌食物
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　九、调理特禀体质食疗方
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章节摘录

版权页：插图：3.男女有别，体质不同古语云“男女有别”，这个差别不仅体现在体态、容貌、性格
上，还体现在体质上。
关于男女两性在生长发育过程中体质的区别，《黄帝内经·素问·上古天真论》中有着详细的记载，
现代科学的研究成果也表明男性和女性在基础代谢、能量消耗、免疫功能、寿命长短等方面有着很大
的差别，再加之男性和女性的社会分工、生活习惯、情感心智不同，这些差别都造就了男女之间的体
质差异。
男性中平和体质、痰湿体质、湿热体质比女性多，而气郁、阴虚、阳虚、血瘀体质的女性则多于男性
。
4.生活起居有异，体质变化不同如果留心观察一下我们的亲朋好友，也许就会发现，原本健健康康的
一个人，几年不见就变得臃肿病态，原来瘦小枯干、经常打针吃药的人竟然越来越强壮了，这到底是
怎么回事呢？
其实，这都是自己一手造成的。
有的朋友自恃身体底子好，喝酒应酬、熬夜加班、成天打游戏，这样违背自然规律的生活方式可以毁
掉健康长城，而那些生来体质虚弱的朋友懂得爱惜自己，作息有规律，不过度劳累也不过度安逸，凡
事保持平和心态，长期坚持下来，身体素质自然更上一层楼。
科技成果可以让我们的生活更美好，但也有其弊端。
就拿我们都熟悉的空调来说吧，它可以帮助我们抵御酷暑和严寒，不过如果长期呆在空调房里，我们
不但会患上空调病，还会被痰湿等偏颇体质盯上。
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编辑推荐

《九种体质营养方案(双色)》：为什么生病的总是你？
为什么身体总是那么敏感？
为什么一到秋天，有人觉得凉爽，有人马上感冒？
为什么有人吃了烧烤觉得酣畅淋漓，有人却马上脸上起包？
答案其实很简单，这些都与体质有关。
每个人都有属于自己的独特体质，改善不良体质最简单有效的办法就是——吃！
无论您属于哪种体质，《九种体质营养方案(双色)》都有办法让您吃出好体质。
吃对营养改善体质，是最科学的养生新模式！
读懂体质一小步，健康前进一大步！
《九种体质营养方案(双色)》附有《中医体质分类与判定自测表》，帮您迅速科学地确认人体质。
国医泰斗施今墨之再传弟子，被北京人民广播电台聘为“公益养生传播大使”，搜狐“十大健康卫士
”博主，养生名家王凤岐倾情作序。
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