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内容简介：

我们如今生活在一个对蛋白质痴迷的世界。  

在对健康的永恒追求中，蛋白质已成为头号宏量营养素，被推崇为从减肥、增肌到实现最佳健康状态的万能答案。每家超市和健身房都充斥着以蛋白质为核心的餐食、零食和补剂，我们也不断被鼓励增加饮食摄入量。如今，人们坚信“更多蛋白质总归是好事”——尤其是相较于“有害的”碳水化合物，对吧？  

[bookmark: _GoBack]错。更多蛋白质并非如宣传中那样是健康的灵丹妙药。事实上，围绕蛋白质看似无限的健康益处的诸多说辞，不过是价值270亿美元的蛋白质补剂行业灌输给我们的谎言，其核心目的只有一个：盈利。真相是：  

• 蛋白质摄入过量与多种严重健康问题相关，包括胰岛素抵抗、糖尿病和体重增加  
• 限制蛋白质摄入实则有助于抑制癌细胞生长，并延长寿命  
• 在发达国家，蛋白质缺乏几乎闻所未闻        

作者简介：

理查德・麦肯齐博士（Dr Richard Mackenzie）是英国在葡萄糖代谢、胰岛素抵抗、激素及氨基酸领域的顶尖专家之一。作为考文垂大学健康与生命科学研究中心及考文垂大学医院与沃里克国民保健信托基金会心脏代谢医学研究所的首席研究员，麦肯齐博士的研究成果获得国际认可。他在著名的哈雷街诊所主导代谢健康相关工作，已发表 40 余篇期刊论文，主要聚焦胰岛素抵抗、糖尿病及肥胖领域。
  
目录：
书籍大纲
第一部分：蛋白质的真相  
第1章：蛋白质究竟是什么？
第2章：解构新陈代谢之谜
第3章：拆解蛋白质迷思
第4章：但如果“更多蛋白质”对我有效呢……？

第二部分：为你定制蛋白质方案  
第5章：为什么个性化方案更有效
第6章：蛋白质与你的健康目标
如何定制蛋白质摄入（如果你希望……）
- 减重  
- 增强体质  
- 健康抗衰老  
- 预防糖尿病  
- 围绝经期/更年期激素平衡  
- 疾病或损伤康复  
- 素食/纯素饮食中获取充足营养  
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