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内容简介：
全身复位，史上首个以阻止和扭转随年龄增加而出现的体重增加和肌肉流失，缩小肚子、延长生命，在中年和老年时创造最健康的身体为目标而专门设计的减肥计划。

这么多45岁到75岁的人对自己的体重感到绝望是有原因的。尽管有无数的减肥计划声称可以“粉碎”脂肪，“融化”肚子，“增强”新陈代谢，但很少有计划是针对中年及老年人群的具体需求而设计的。大多数饮食和减肥计划，包括像“南滩饮食”（South Beach Diet）或Whole30这样的计划，以及像地中海饮食或古饮食这样的营养计划，都是针对普通大众开发的。然而，没有一个对30岁的人来说完美的饮食计划会对中年人的身体产生同样的积极影响，原因很简单：我们的身体是完全不同的。我们的荷尔蒙，我们的新陈代谢和我们的饮食需求与年轻一代的人有很大的不同。

《全身复位》讲述了有关老年人减肥和保持肌肉的令人信服的科学知识，包含了一些令人震惊的新证据，比如50岁、60岁和70岁的人可能需要比20岁和30岁的人多一倍的蛋白质——这远远超过目前RDA指南的建议。《全身复位》用简单、鼓舞人心和有趣的语言解释了我们的身体如何随着年龄的增长而变化，以及如何通过饮食来适应这些变化——包括研究表明60多岁的人可以对运动产生与大学生运动员完全相同的反应，只要他们的饮食能够满足老年身体的营养需求。书中引用的所有研究都是针对中年以上的成年人进行的，并由来自世界各地的著名医学专家组成的小组进行了全面审查。
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STEPHEN PERRINE




美国退休人员协会杂志特别项目编辑斯蒂芬·佩林（Stephen Perrine）作为作者、编辑和出版商，在饮食和营养领域见证了二十多部《纽约时报》畅销书的出版。他是《吃这个，不要那个》（Eat This, Not That！）系列图书的创作者、编辑和出版商，还出版过《健康肚皮》（Wheat Belly）、《平坦小腹饮食计划》（Zero Belly Diet）和《每个女孩的饮食计划和健身指南》（The Everygirl's Guide to Diet and Fitness）等书籍。他与大卫·津年科合著了《零糖饮食》（Zero Sugar Diet），与丹妮卡·帕特里克合著了《非常紧致》（Pretty Intense）。佩林是全国男性健康和保健电视节目《更好的男人》（Better Man）的联合创作者和联合执行制片人。他还曾是《最佳生活》杂志（Best Life）的主编和《男性健康》杂志（Men’s Health）的编辑创意总监，作为营养和减肥专家出现在各种节目中，包括《奥兹博士秀》（Dr. Oz）、《今日秀》（Today show）、《早安美国》（Good Morning America）和《700俱乐部》（the 700 Club）。
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作为一名营养学家和运动科学家，海蒂·斯科尔尼克（Heidi Skolnik）曾频繁出现在全美的电视节目中，包括《今日秀》（Today Show）、《与凯利和瑞恩住在一起！》（Live! With Kelly and Ryan）、《早安美国》（Good Morning America）、《早间秀》（The Early Show）、《奥兹博士秀》（Dr. Oz）和美食频道（Food Network）。她负责美国芭蕾舞学校和茱莉亚音乐学院的营养工作，并在特殊外科医院的妇女运动医学中心为客户提供服务。在此之前，她曾担任纽约巨人队、纽约尼克斯队和纽约大都会队的团队营养师。她是美国国家更年期基金会的顾问委员会成员，并在美国国家骨质疏松症基金会担任了10年的董事会成员。她著有《烧烤瘦身》（Grill Yourself Skinny），与他人合著有《巅峰表现的营养时机》（Nutrient Timing for Peak Performance）和《反向饮食》（The Reverse Diet）。
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