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前言

　　这是一本告诉你如何通过血型来了解自己，知道自己真实底细的养生说明书。
对于血型，如果你只是知道输血要“同型相输”的原理，如果你至今为止，还不清楚自己的血型，那
么，我要很肯定的告诉你，你已经“OUT”了。
在日本和韩国，血型甚至能够决定一个人命运：公司里的领导会依照你的血型来分配你的工作；每个
人都会依照自己的血型来选择合适的配偶；幼稚园把小朋友按血型分组看管；某些公司在自家生产的
饮料上打上了血型的招牌；就连在北京奥运会上夺得女子棒球冠军的日本队也依照队员血型制定不同
的训练方案⋯⋯可以说，血型的影响已经涉及到他们生活的每一个角落。
即便是当时的日本首相麻生太郎也认为有必要在他的官方个人网站上公布他的血型。
他的血型是A型，而他的对手——反对党领袖小泽一郎的血型是B型。
而事实证明，“血型决定论”并不是没有任何根据的，每种血型都有它们各自的共性，比如A型血的
人往往比较敏感，是完美主义者，但会过度焦虑；B型血的人性格开朗，但自我主义的观念比较强，
团队合作的能力比较差；。
型血的人好奇心强，慷慨大方，但很固执；AB型血的人很有艺术气质，但太过神秘莫测。
　　然而，市面上有太多关于血型的书了，不过，这些书多是从血型影响下的性格以及在这种性格下
，你的职业、你的婚姻该如何选择等等方面来讲的，没有哪一本书是像这本书一样，能够让你仅仅是
知道自己的血型就能够找到适合你自身的养生方式。
这就是本书最大的特点，让你能够在轻松的阅读中获得原本枯燥的养生知识。
所以说，这本书在完善其他血型书的优点之上，弥补其他血型书的不足。
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内容概要

　　《你属哪种血型：血型养生自我说明书》详细地介绍了血型自查、血型人的私家营养食谱、血型
人的健康自测；并附录血型人的恋爱情感的亲密组合、血型人与不同星座的职业关系、血型人的财富
法宝、血型人与12星座的速配表等方面，你不可不知，知后就可用的內容，不管你是哪种血型，打开
《你属哪种血型：血型养生自我说明书》，你就可以对号入座，找到适合您自己血型养生的座位，了
解您自己和您自己的血型养生方法，您需要《你属哪种血型：血型养生自我说明书》。
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书籍目录

序我们自己的血型养生说明书第一章 寻找最合话自己的养生方式血型知识大普及血型的起源红细胞凝
集的原理具备双重角色的血凝素血型怎么和养生牵扯到一起的?啥是血型养生?这绝对是一门新理论血
型的发现史一定要知道自己的血型哦!找到最真实的自我来测一下你的血型吧!血型性格大揭秘血型还
会决定你的体质哦!每个血型都有自己爱生的病附录让血型指引你找到心爱的人第二章 日常饮食中隐
藏的大学问O型人的健康饮食典型的肉食动物——O型人饮食特点O型人该如何科学的补充蛋白质呢?
最适合。
型人吃的富含高蛋白的东东吃饭千万不要狼吞虎咽哦!要多多补充这些营养素有些饮料是不能多喝的有
些水果是不能多吃的这些疾病，在你吃饭的时候就能预防哦!O型人的厨房食谱O型人的营养食谱表O
型人的健康自测附录O型与其他血型的速配指数A型人的健康饮食天生的素食主义者——A型人的饮食
特点A型人该如何科学的补充蛋白质呢?最适合A型人吃的富含高蛋白的东东一定不要吃太多哦!要多多
补充这些营养素蔬菜这样吃最营养并非所有的水果都适合吃并非所有的饮料都可以喝这些疾病，在你
吃饭的时候就能预防哦!A型人的厨房食谱A型人的营养食谱表A型人的健康自测附录A型与其他血型的
速配指数B型人的健康饮食荤素通吃的完美吸收者——B型人的饮食特点B型人该如何科学的补充蛋白
质呢?最适合B型人吃的富含高蛋白的东东无论吃什么都要适度要多多补充这些营养素让奶制品发挥它
的最大价值适当吃点鱼肝油吧!调味料的科学吃法只吃最适合自己体质的水果和蔬菜这些疾病，在你吃
饭的时候就能预防哦!B型人的厨房食谱B型人的营养食谱表B型人的健康自测附录B型与其他血型的速
配指数AB型人的健康饮食最敏感的复合体——AB型人的饮食特点AB型人该如何科学的补充蛋白质呢?
最适合AB型人吃的富含高蛋白的东东一定要均衡膳食要多多补充这些营养素让水果和蔬菜最大程度的
保留它们的营养这些疾病，在你吃饭的时候就能预防哦!AB型人的厨房食谱AB型人的营养食谱表AB型
人的健康自测附录AB型与其他血型的速配指数第三章 多运动、好睡眠让你成为一个健康人最适合O型
人运动和睡眠的方式强烈的运动会让。
型人精力充沛一个高质量的睡眠很重要最适合A型人运动和睡眠的方式柔和的轻运动让A型人精神饱满
这样做会让你更容易进入梦乡哦最适合B型人运动和睡眠的方式适度的运动会让B型人意气风发B型人
的生物钟睡眠法最适合AB型人运动和睡眠的方式AB型人最适合有镇定效果的运动如果你今天没睡好
，来这里看下吧!附录老公出轨了，老婆该咋办第四章 让你的心灵从此健康起来血型，心理以及身体
健康的连带关系⋯⋯第五章 每个胖子都能变瘦第六章 找到最适合你年龄的养生方式附录
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章节摘录

　　越是新鲜的水果和蔬菜其维C的流失越轻，越具有营养价值。
成年人一天60毫克的维C就可以满足需要，例如含维C丰富的弥猴桃，一天只要两个就足够了。
针叶樱桃的维生素C含量是最高的，在100克樱桃中含有1000毫克维C，最适合需要补充的人群。
其他如浆果、葡萄、菠萝、柠檬、甘蓝等都是维C的好食材。
钙钙的吸收与年龄有关，随年龄增长其吸收率下降，婴儿钙的吸收率超过50％儿童约为40％，成人仅
为20％左右。
一般在40岁以后，钙吸收率逐年下降，老年骨质疏松与此有关。
专家建议A型人在中年之前，每天补充300至600毫克的钙。
碳酸钙和乳酸钙，是A型人最简单、方便的钙质来源。
补钙的同时要多晒太阳，或是将维生素D3和钙一起服用，这样才有利于人体对钙质的吸收。
适合A型人的钙质来源有：酸奶、蛋、豆奶、带骨海鲜、青花菜、菠菜等等。
钦铁是人体红细胞不可缺少的一种矿物质，缺铁就会导致贫血。
而铁存在于什么食源中呢？
瘦肉中富含铁质，而A型人对肉的吸收的欠缺使他们自然缺乏铁质。
A型妇女在生理期和孕期更要注重对铁的补充。
既然肉中的铁不好吸收，那么在什么食源中A型人才能补充到铁呢？
答案是，全谷类、豆类、红糖、无花果。
　　锌　　锌促进细胞分裂，增加免疫系统。
对A型人而言，更有助于减少胆固醇的蓄积，预防心血管疾病的发生。
在动物食品中锌含量比植物食品高，这样，素食者和低蛋白膳食者摄入的锌含量较少。
因而这部分人群尤应注意锌的补充。
如果严重缺锌，可在医生指导下服用锌补充剂。
适合一般补锌的A型人在平常对蛋、豆类的饮食中摄取到所需补充的锌。
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编辑推荐

　　引爆世界养生新潮流话题的血型自我说明使用书　　这是一部你从未读过的血型养生通用圣典，
它提供的血型养生方案一看就懂，用后效果显著，引领你将血型养生革命进行到底。
　　中国第一部最潮的血型养生圣经　　打开这本书你就将获得一切血型养生的黄金方案　　你知道
你是什么血型吗?啥是血型养生?血型性格大揭秘　　每个血型都有你自己爱生的病　　血型养生妙法
　　O型人的养生方案：属体质敏感型，易患消化道呼吸道以及泌尿系统类疾病食疗养生法：避免食
用高脂肪的食物，可多吃海鲜、豆类等高蛋白的食物。
运动养生法：大步走、游泳、慢跑等强度较大的运动最适合。
型人的体质。
　　A型人的养生方案：属免疫力差、体质脆弱型，易患心脑血管类疾病。
食疗养生法：少吃肉类。
多吃高纤维的粗粮以及维生素含量高的水果和蔬菜。
运动养生法：太极拳、瑜伽、高尔夫等柔和的轻运动最适合A型人的体质。
　　B型人的养生方案：属四类血型人中最完美，最易长寿的，但易患食道类、呼吸道类以及有神经
系统类疾病。
食疗养生法：少吃麦类、豆类食物，多吃海鲜类和奶制类的食品，但应均衡膳食。
运动养生法：骑单车、中速跑步、竞走等适度的运动最适合B型人的体质。
　　AB型人的养生方案：属体质敏感型，易患脓毒性患染、病毒肝炎、心血管以及急性呼吸種类疾病
，食疗养生法：少吃肉类等高胆固醇的食物，多吃水果、蔬菜等新鲜的高植物蛋白食物。
运动养生法：慢跑、太极拳、游泳等有镇定心神作用的运动最适合AB型人的体质。
　　《你属哪种血型：血型养生自我说明书》是中国第一部最新潮的血型养生自我专用说明书，其最
大的特点就是区别于已出版过的诸多血型书散乱的描述模式，将叙述的重点集中在血型人的养生上，
不管你是一位A型血的人，还是一位O型血的朋友，开卷阅读这本书，你都会对其内容有完全的认同
感，让你详细地了解和使用血型养生的方法，养生保健就请你从这本书开始吧！
　　木书要告诉你的养身方式　　知道血型－了解性格、体质特点－找到适合的饮食、运动和睡眠方
式－预防多发疾病－身体健康　　知道血型－了解性格、体质特点－找到适合心理调节的方式－弥补
性格缺陷－心理健康　　这就是《你属哪种血型：血型养生自我说明书》要告诉你的养心的方式。
　　知道血型－了解体质特点－找到适合瘦身方式－完成当骨感美人的愿望－身心健康　　这就是《
你属哪种血型：血型养生自我说明书》要告诉你的最健康、最时尚的瘦身方式。
　　在阅读《你属哪种血型：血型养生自我说明书》之前，你需要做到下面两点：　　1、一定要知
道自己的血型，并不断地告诫自己：“我是xx血型”。
如果你还不知道，就立刻动身去医院查一下！
如果你不怕麻烦又喜欢研究，OK，你完全可以依照《你属哪种血型：血型养生自我说明书》中的血
型自测法来测试！
　　2、你即将变成一位聪明又时尚的血型养生达人，在此之前，你先做好充分的心理准备吧！
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