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编辑推荐

饮食×肠道菌×健康三角关系大解析＋80余道健肠食谱

美国知名胃肠病医生教你吃出体内「肠」胜军，由内而外打造健康身心

★日常饮食中被忽视的纤维，才是重塑健康身体的基石

膳食纤维可以为我们的肠道微生物提供能量，创造出对我们健康至关重要的短链脂肪酸。短链脂肪酸已被科学证明可以促进减肥、修复肠漏症、增强微生物群、优化免疫系统、降低食物敏感性、降低胆固醇、改善大脑功能，甚至预防癌症逆转疾病、延缓衰老！

★用前沿科学研究支撑的健康理论，颠覆常见健康误区，全面解读纤维、肠道与全身健康之间的关系

百病从肠起，肥胖、糖尿病、阿尔茨海默症、心脏病、皮肤炎症等一系列大大小小的疾病与肠道有着鲜为人知的密切联系。本书有前沿科学研究数据支撑，带读者走出传统健康误区，并深入浅出地讲解肠道与身体健康之间的关系。

★28天饮食计划，超过80份美味食谱，让你不费事儿、少花钱，重新拥抱健康

书中提供超过80份食谱，以及关于食物敏感性的基本建议，来启动28天的进程计划表，从而为你的肠道提供终身健康的动力，为你的健康提供了一个终生健康的蓝图。

★写给被超重、肠胃不适、皮肤暗淡无光等问题困扰，亟待蜕变的每个人

人体70%的免疫力来自于肠道，肠道决定95%以上的营养吸收、80%的毒素排出，而95%以上的人常年被肠道问题困扰。解决肠道问题，吃对膳食纤维很重要，但90%的中国人膳食纤维摄入量严重不足。如果你也是被体重、肠胃、皮肤问题困扰，这本书可以为你提供安全的解决方案。

内容简介

作为一名曾经的垃圾食品的爱好者，布尔西维茨博士亲身体会到膳食纤维对我们健康的巨大影响。当他逐渐增加食物中膳食纤维的摄入量，他的身体产生了惊人的变化。布尔西维茨博士对纤维深入研究后，发现了纤维饮食的众多好处：那些富含纤维的、真正的食物，包括水果、蔬菜、全谷物、种子、坚果和豆类，可以帮你保持健康，促进减肥，让你从内而外茁壮成长，感觉良好。

《膳食纤维》通过80余份食谱，以及关于食物敏感性的基本建议，来启动28天的进程计划表，从而为你的肠道提供终身健康的动力，为你的健康提供了一个终生健康的蓝图。

作者简介

威尔·布尔西维茨

享誉全美的胃肠病学家

医学博士，临床研究理学硕士。他毕业于乔治城大学医学院，还获得了康奈尔大学营养学证书，曾任西北纪念医院首席住院医师和北卡罗莱纳大学医院首席胃肠病学研究员。他在美国知名医学期刊《胃肠病学》上发表了20多篇论文，并在全国会议上发表了40多篇演讲，还被《体形》《女性健康》《男性健康》和《赫芬顿邮报》等多家知名媒体报道。

这位享誉全美的胃肠病学家屡获殊荣：曾获得过西北大学住院医师奖、北卡罗来纳大学临床奖，以及美国国立卫生研究院的资助。

目前，他与妻子和两个孩子住在南卡罗来纳州的查尔斯顿。

此隐藏内容查看价格为2yuan，请先登录链接失效、没有跳转及其他任何问题请联系站长微信：h13776035
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				《边吃边瘦的营养书》理解吃的艺术，掌握动的技巧，轻松变成躺瘦体质。带你了解自己的身体，找到适合自己的减肥方法和节奏。为你揭示各种减肥方法短期、中期、远期效果，让你理性面对平台期，有效维持来之不易的减肥“果实”
				12/29
									
	
							
					[image: 《寻找健康》人体使用手册2.0版，25个身体部位解读，50种健康方式测评，重新认识你的身体，从头到脚，从里到外，探索健康、可持续的生活方式]				
				《寻找健康》人体使用手册2.0版，25个身体部位解读，50种健康方式测评，重新认识你的身体，从头到脚，从里到外，探索健康、可持续的生活方式
				07/28
									
	
							
					[image: 《医生，你在想什么》人人都会生病，但并非人人都会看病。学会医学思维，让看病变得简单，为所有需要看病的人写的一本医疗科普书]				
				《医生，你在想什么》人人都会生病，但并非人人都会看病。学会医学思维，让看病变得简单，为所有需要看病的人写的一本医疗科普书
				08/01
									
	
							
					[image: 《不疲劳的生活》写给都市易疲劳人群的解压、抗疲劳大全。70个不疲劳的习惯，只要改变一点点，就能让疲劳的身心快速得到恢复。改变习惯，改善易疲劳体质，提升免疫力！]				
				《不疲劳的生活》写给都市易疲劳人群的解压、抗疲劳大全。70个不疲劳的习惯，只要改变一点点，就能让疲劳的身心快速得到恢复。改变习惯，改善易疲劳体质，提升免疫力！
				02/13
									






	

	




				
				
					 上一篇
黄帝内经（精注全译）（全六册）全本无删减！无障碍阅读版，文白对照、原文精校、译文精准，整版古典绣像经络插图，附针灸按摩等延伸知识！下一篇 
《疗愈的饮食与断食》杨定一全部生命系列，揭示现代人饮食营养的科学奥秘，掌握个人营养前沿科学，了解抗老、减糖核心原理，远离慢性病困扰					
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		[image: 《狡猾的情感》为何愤怒、嫉妒、偏见让我们的决策更理性 指出愤怒、嫉妒、自负、盲从等负面情感对生存和进化的积极意义，发现非理性情绪背后的理性逻辑，辅助做出更优决策。]《狡猾的情感》为何愤怒、嫉妒、偏见让我们的决策更理性 指出愤怒、嫉妒、自负、盲从等负面情感对生存和进化的积极意义，发现非理性情绪背后的理性逻辑，辅助做出更优决策。01/24
	[image: 《温暖的巢穴：动物们如何经营家庭》令人惊叹的动物亲子之爱与教育之法，也是关于家庭的温暖读本。不同的家庭模式如何形成？和谐的家庭生活如何建立？父母各自扮演什么角色？最佳的教育方式是什么？]《温暖的巢穴：动物们如何经营家庭》令人惊叹的动物亲子之爱与教育之法，也是关于家庭的温暖读本。不同的家庭模式如何形成？和谐的家庭生活如何建立？父母各自扮演什么角色？最佳的教育方式是什么？01/24
	[image: 《效率人生》告诉你如何迅速抵达人生的目标 了解事物的本质，走上人生的快捷通道。洞悉高效人生的底层逻辑，直达人生目标。]《效率人生》告诉你如何迅速抵达人生的目标 了解事物的本质，走上人生的快捷通道。洞悉高效人生的底层逻辑，直达人生目标。01/16
	[image: 《越整理，越好运：一学就会的懒人收纳术》收纳源于心情，却总能治愈心情；跟收纳师学习收纳思维，懒人也能拥有有滋有味的生活。整理不仅仅是整理物品，更是整理你对生活的态度]《越整理，越好运：一学就会的懒人收纳术》收纳源于心情，却总能治愈心情；跟收纳师学习收纳思维，懒人也能拥有有滋有味的生活。整理不仅仅是整理物品，更是整理你对生活的态度01/31
	[image: 《改变世界的17个方程》数学科普名家伊恩·斯图尔特热销佳作 7段改变人类文明进程的数学故事，了解世界运转的深层道理，看懂科学发展的规律。数学笔下的科学与文明史]《改变世界的17个方程》数学科普名家伊恩·斯图尔特热销佳作 7段改变人类文明进程的数学故事，了解世界运转的深层道理，看懂科学发展的规律。数学笔下的科学与文明史01/21
	[image: 《高手控局：中国历史中的殿堂级处世智慧》进可问鼎权柄，退可安身立命。一部极具趣味性和可读性的历史人物速写，一门经过历史锤炼的成就事业之学。]《高手控局：中国历史中的殿堂级处世智慧》进可问鼎权柄，退可安身立命。一部极具趣味性和可读性的历史人物速写，一门经过历史锤炼的成就事业之学。01/21
	[image: 《网格决策：商业成功背后的关键模型》打破企业决策盲区、提高决策成功率的科学模型。九格搭建决策“防护网”，看清复杂系统，打破决策盲区，在不确定下避免损失，提高胜率。]《网格决策：商业成功背后的关键模型》打破企业决策盲区、提高决策成功率的科学模型。九格搭建决策“防护网”，看清复杂系统，打破决策盲区，在不确定下避免损失，提高胜率。01/16
	[image: 《商学院学不到的66个财务真相》了解基本的财务和会计常识；窥看财务总监们在实际工作中面临的挑战和应对举措。你可知道，财务领域，还存在很多财务暗黑空间？这本书不仅有你想要的答案，而且超乎你的想象]《商学院学不到的66个财务真相》了解基本的财务和会计常识；窥看财务总监们在实际工作中面临的挑战和应对举措。你可知道，财务领域，还存在很多财务暗黑空间？这本书不仅有你想要的答案，而且超乎你的想象01/19
	[image: 《西藏历史图说》以图文并茂的形式系统梳理了西藏从史前至1951年“十七条协议”签署的完整历史。加以数百幅图片及其简要说明，全面呈现了西藏自有人类以来的文明发展]《西藏历史图说》以图文并茂的形式系统梳理了西藏从史前至1951年“十七条协议”签署的完整历史。加以数百幅图片及其简要说明，全面呈现了西藏自有人类以来的文明发展01/24
	[image: 普莱希特哲学史（套装共2册）卷1认识世界+卷2认识你自己 让哲学回归生活，带你清醒看世界。扩展生活的边界，磨砺思考的工具，直面日常的不确定性……]普莱希特哲学史（套装共2册）卷1认识世界+卷2认识你自己 让哲学回归生活，带你清醒看世界。扩展生活的边界，磨砺思考的工具，直面日常的不确定性……01/17
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