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内容概要

这套丛书主要叙述了血型与各种疾病之间的相互关系，血型疗法与常规方法的区别之处，并着重用大
篇幅介绍了针对各类疾病的饮食方案、补充方案、运动方案，以及饮食怎样与运动相结合的治疗方法
，且制订了因人而异、因病而异的详细的四周计划，帮助读者能有参考、有计划地进行自我治疗；丛
书还回答了很多“血型与疾病”的常见问题，让你和你身边的人们都能够得到更大帮助和利益。
     这套书的引进出版，是为了让读者了解更多国外最新的信息，你在阅读完此书后，可以和临床医生
、营养专家共同讨论，探索如何保持机体最佳的健康状态。
当然，作为一种新观念的引进，并不能取代医生及传统治疗方法在疾病治疗中的作用；而且对于每个
人来说，由于个体差异，效果也是因人而异的，这一点也是我们一直强调的。
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章节摘录

书摘血型食疗战胜疲劳的四个关键策略    1．针对血型正确进食    大多数人都知道，必需营养素缺乏可
导致疾病。
大多数人的疲劳与营养之间存在直接或间接的关联，例如，许多饮食因素与NK细胞活性相关。
不吃早餐、进餐不规律、蔬菜摄入少、蛋白质摄入不足、小麦摄入过量、对精加工食物依赖性强及高
脂饮食，均与免疫系统防御能力减弱相关。
    长久以来，民间习俗始终持有一个观点，即健康膳食必是平衡膳食。
如今该观点已被反映在美国农业部颁布的每日推荐摄人量和膳食金字塔指南中，该指南代表了人类营
养学始终如一的态度。
然而，由于个体差异，故这些标准仅适用于一般状况下；而且，推荐的食物摄入量未考虑营养素的消
化、代谢和利用及废物的有效清除能力上的个体间差异，这些能力可因年龄、慢性疾病及基因遗传性
生化特点，如血型不同而各异。
    不少食物含有能与血型抗原直接反应的成分，从而导致炎症和毒素的产生。
而另一些食物有助于易感性问题、强化机体以抵御弱点，摄入这类食物有利于人体健康。
    良好的消化不仅取决于对食物的正确选择，还依赖于消化系统的协调和平衡，以使各种重要元素，
如消化液和激素的相互影响最有利于营养素的消化和规律性清除。
正如我们祖先所说，“对一个人有利的东西未必对另一个人也有利”。
    2. 加强锻炼以减轻压力    血型针对性的正确体育活动可帮助人体从压力中恢复并抵御许多不良影响
。
单凭经验而言，若期望达到最佳的健康状况，则适当的体育锻炼无可替代。
研究结果明确显示，体育锻炼可显著提高男性和女性的NK细胞活性和数量，对刚刚开始锻炼的和已
经规律性锻炼者均如此。
锻炼似乎还可调节随年龄增长而衰退的NK细胞活性。
生理健康状况较好的老年人和生理健康较差、惯于久坐的年轻人免疫状况的数项研究结果比较显示，
经常的体育活动可增强人体NK细胞活性。
    有一个问题：什么是最佳的锻炼方法？
这取决于您的血型。
您的目标是降低人体系统所承受的总负荷，而不是把身体弄得筋疲力尽。
如果您的努力已超过自己的耐受能力，那么实际上锻炼就成为应激原了。
例如，过度锻炼可抑制A型者体内的氢化可的松水平，并进一步耗竭；另一方面，剧烈的有氧运动
使O型血者健壮；而B型血和AB型血介于上述两者之间。
    不少因素，例如营养、水合作用、休息、预先练习、健康水平以及压力的相互作用决定了您对锻炼
的耐受程度。
血型即是影响耐受程度的一个重要因素。
所有的体育锻炼常引起血液儿茶酚胺和氢化可的松水平升高，即使是该项体育锻炼尚未使人筋疲力尽
时也是如此。
然而，经过一段时间的锻炼练习后，大多数人由此产生的应激相关激素减少。
换言之，一旦您习惯了一项锻炼，它就不再具有应激性。
这就是锻炼。
    3．清除毒素    平衡肠道菌群和改善酸性消化液有助于恢复胃肠道健康，减少炎症反应，给予人体更
大的力量去击退疾病。
对人体有益的肠道菌群在保护细胞、改善免疫功能、对食物中营养素的完全利用能力方面产生积极效
应。
血型抗原则与人体内有益细菌的适宜平衡相互配合。
动物实验结果显示，益生菌，如乳酸菌或用这些有益微生物发酵的食物确有延长寿命的功效，还可明
显减少不少已知对健康不利的肠道代谢产物，如吲哚、多胺、甲酚、硝酸盐、亚硝酸盐和致癌物产生
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的不良影响。
由于细菌对某种血型糖类的益处优于另一种血型，故针对血型摄人有益细菌对人体将有益得多。
    4．根据血型应用补充物    血型特异性补充物方案可以为您对抗疲劳增加额外的“弹药”，这是针对
每种血型弱点的特别方案。
    您准备好开始了吗？
确定血型后，我们将让您获得适合您血型的正确饮食以帮助抗疲劳。
                      P34-P36
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