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内容简介：

凯西·弗莱斯通是《纽约时报》畅销书作家，也是素食生活方面的专家，他还与布鲁斯·弗里德里希共同写了《蛋白革命》这本书。这本书是一本以实验为基础的自我饮食指南，它为我们揭示了蛋白质的真相，告诉我们如何吃才能让我们身体既能达到营养均衡的水平，又能保持苗条的身材。
用凯西·弗莱斯通自己的话来说，就是“这本书告诉我们的不时如何少吃蛋白质，因为蛋白质本身并不是罪犯，动物蛋白才是。因此，这本书告诉我们的是，如何吃才能吃到更好的蛋白质……有些蛋白质，你吃了，你的身心都会变得更加健康，你会感到更加快乐，这种蛋白质，我们把它称为清洁的蛋白。然而，另外一种蛋白质，即便我们只吃很少的一点儿，当我们消化它时，它就会引发严重的疾病，我们将这种蛋白质称为不好的蛋白质。”
那么，素食主义者是否摄入了足够的蛋白质呢？为什么旧石器时代，人们吃那么多肉，可依然是安全的呢？如果要想保证健康，吃多少蛋白质是合理的呢？目前，争论的焦点在于吃多少蛋白质是最好的，但是有一件事情很清楚：吃太多肉会导致死亡，不仅如此，目前，蛋白质的培养方法简直就是在破坏我们的地球。
在《蛋白革命》这本书中，凯西·弗莱斯通和布鲁斯·弗里德里希告诉我们如何根据自身的特点找到自己适合的蛋白质摄入量。并且为我们提供了食谱，还有食肉计划，从而让我们的蛋白质摄入量变得更加有益于我们的健康。此外，他们还向我们说明了健康的蛋白是如何生产的，比如说获得健康的蛋白根本不需要发展畜牧业。书中还提到了不少对企业家和学者的采访，大家都提议要推动食品革命，由健康饮食带动全球经济的发展。
作者简介：
凯西·弗莱斯通（Kathy Freston），健康类书籍的畅销书作家。她写的书中最新入选美国《纽约时报》畅销书书榜的包括：《苗条》（The Lean）、《素食主义者》（Veganist）、《蛋白健康》（Quantum Wellness）、《唯一》（The One）。她还常常出现在一些列的电视节目中，包括：奥普拉脱口秀、奥兹医生秀、艾伦、早安美国、观点、史都华电视秀等等。
布鲁斯·弗里德里希（Bruce Friedrich），“健康饮食所”的执行官，“新农作物资本”的创建者之一。他还是“农村避难所”的经理，他负责管理机构中的所有有关素食的建议。他的文字常见于《赫芬顿邮报》（The Huffington Post）、《今日美国》（USA Today）、《洛杉矶时报》（The Los Angeles Times）、《芝加哥论坛报》（Chicago Tribune）。他还参加过很多电视节目，如“今日秀”、“NBC晚间新闻”、“CBS晚间新闻”、“微软全国广播”、“福克斯新闻”等等。布鲁斯·弗里德里希是《动物行为指南：让我们对当今社会产生最大的积极的影响》的作者之一。这本书的另外一位作者是马特·博。
媒体评价：
“你都不知道，《蛋白革命》完全改变了我的生活，它让我的生活变得越来越好了。”
----艾伦·德詹尼斯（Ellen DeGeneres）

“很多科学家的研究都有力地证明了凯西·弗莱斯通的方法特别有效，这种方法能帮助我们减到目标体重，并将体重维持在正常值上，从而感受健康带来的愉悦。《苗条》为我们提供减肥的指导，这些方法非常有突破性，也非常简单，但讲究步骤，正确使用了书中的方法，变苗条是指日可待的。凯西·弗莱斯通的指导都是通俗易懂的，而且结构都很优美，她的文字有很强的激励作用，能帮助我们更容易地达成目标，比我们想象的更容易一些。我们的临床研究和其他组的实验结果都表明，改变饮食对于健康来说，非常重要，通过书中的方法，我们每一个人都可以变得很苗条。”
----尼尔·D.巴纳德 (Neal D.Barnard)，医学博士，畅销书作者
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