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内容简介：
著名的胃肠病学家罗宾•查特坎博士（Dr. Robynne Chutkan）提出了一个实用的计划，旨在加强人们肠道中令人难以置信的抗病毒能力。
已有多项研究证实，我们感染新冠等危险病毒的可能性与我们消化道中存在的数万亿细菌的健康程度有关。低纤维饮食、对自然的有限接触以及药物过量使用已经扰乱了我们体内的微生物群，使一些人更容易感染病毒。
 

但好消息是，我们身体里的微生物群不像基因一样稳定不变，而是在不断地进化。这为遭受病痛折磨的人提供了恢复健康的途径，并为那些想要保持健康的人提供了有效的保护。在《抗病毒的肠道》中，罗宾•查特坎博士（Dr. Robynne Chutkan）阐释了这项开创性的研究，并为任何想要避免感染病毒或正在恢复的人提供了一个处方式的计划，以帮助他们修复肠道微生物群并恢复健康。
 
本书可以被视作一张增强肠道免疫系统的强大路线图，其中查特坎博士提供了实用的建议：通过优化饮食、运动、睡眠和户外活动时间来平衡身体的内部和外部环境，提高机体的免疫功能和健康状况。《抗病毒的肠道》内容包括：
一个循序渐进的营养计划：包括改善肠道菌群的食谱，以及对哪些食物和制备方法能最快见效的解释。
一个用更安全的替代品来代替抑制免疫、破坏微生物群的药物的方案。
锻炼、睡眠健康和减压指南，将正念、呼吸和冥想融入日常生活。
有关如何最大限度地利用大自然的强大抗病毒作用的建议。

《抗病毒肠道》讲述了查特坎博士的新冠患者抗击病毒的动人故事，并将帮助读者开启他们的治愈之旅。
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罗宾·查特坎（Robynne Chutkan）是当今美国最知名的胃肠病学家之一。她拥有耶鲁大学（Yale University）的学士学位和哥伦比亚大学（Columbia University）的医学博士学位，是乔治城大学医院（Georgetown University Hospital）的教职人员，也是“消化健康中心”（Digestive Center for Wellness）的创始人。作为一名跑步、瑜伽和壁球的狂热爱好者，她热衷于将泥土、汗水和蔬菜引入人们的生活。她著有《Gutbliss》、《微生物疗法》（The Microbiome Solution）和《臃肿治疗》（The Bloat Cure）。
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