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英文书名：THE METABOLISM FIX: Restore Your Body's Ability to Build Muscle & Lose Fat Fast
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出版时间：2026年12月 
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审读资料：电子稿
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内容简介：

对于那些曾减重但随后又反弹的女性来说，《激活代谢力》是您实现真正身体自由的途径。这套突破性的先练肌肉的计划将指导您如何塑造精瘦肌肉、提升新陈代谢、平衡中年激素，并最终燃烧顽固脂肪，让您在任何年龄都能感到强壮、充满活力和自信——而无需节食或过度限制饮食。

    在减重、保持最佳体型以及提升自身健康和活力方面，我们一直追求着错误的目标。体重秤上的数字无法衡量健康、活力或长寿——肌肉量才是关键指标。长期节食会消耗掉宝贵的肌肉，降低新陈代谢，加速衰老，并使体重增加变得更容易，而减肥则变得更加困难。这就是过去的做法。


《激活代谢力》是新的方式。


与其通过节食和意志力来缩小身体尺寸，不如通过力量来重建新陈代谢。当你将注意力从减肥转向增强肌肉时，你就能重新启动脂肪燃烧过程，恢复精力，促进健康荷尔蒙的分泌，最终摆脱节食带来的困扰——并且永远不再受其影响。


当你学会有策略地为身体提供营养并进行训练——摄入适量的蛋白质、富含纤维的碳水化合物（这些有助于维护肠道微生物群），以及进行抗阻训练（这种训练能挑战并保持肌肉的紧实度）——你不仅会改变自己的外在形象，还会改变自身的衰老状况。要优先注重肌肉的锻炼并修复新陈代谢，增强力量和韧性，提升自信，并塑造一个对你有利而非不利的身体形态。


肌肉是调节新陈代谢的关键。


无论您是想减掉顽固的脂肪、提升精力、平衡中年时期的荷尔蒙水平，还是您已经身材苗条但缺乏肌肉线条和新陈代谢能力，这本书都将为您提供详尽的指导方案。书中包含了经过验证的先增肌再补充营养的饮食与力量训练计划、适合各种健身水平的简单锻炼方法，以及数十种旨在帮助您塑造紧实肌肉、燃烧脂肪并促进健康衰老的食谱、饮食计划和辅助工具。

这并非又一种节食方法。这是一种全新的身体运作系统——它能帮助你增强体质、加快新陈代谢，并让你步入迄今为止最强大、最充满活力的时期。


肌肉的力量能改变一切。而从今天起，它也将改变你。

作者简介：

詹·维珍（JJ Virgin）是一位著名的主题演讲者、拥有三本专业认证营养学著作的专家、健身名人堂成员，以及四次荣获《纽约时报》（New York Times）畅销书奖的作家。詹曾出现在《菲尔博士》（Dr. Phil）、《今日秀》（Today show）、《奥兹医生》（Dr. Oz）和《瑞秋·雷》（Rachael Ray）的节目中，还与特拉克频道的“怪咖食客”节目共同主持过节目，并主持过两档公共广播公司的特别节目。詹是 A4M“盈利实践蓝图”项目的负责人，是托尼·罗宾斯（Tony Robbins）的营养与健身演讲嘉宾，也是林多拉代谢健康与健康的首席代谢健康官。她经常向超过10，000人的听众发表演讲，并与诸如塞思·戈丁（Seth Godin）、加里·维纳查克（Gary Vaynerchuk）和马克·海曼（Mark Hyman）博士等知名人士同台交流。作为“健康业务增长联盟”（原名“思维共享”）的创始人，她领导着最具影响力的健康企业家社群，帮助从业者扩大业务规模并提升影响力。她的“肌肉改变一切”的理念鼓励人们摆脱过时的减肥观念，积极面对衰老。

全书目录：

第一部分：点燃

引言：为什么肌肉是你新陈代谢的秘密武器

第一章——你的新陈代谢改造从这里开始

第二章——新陈代谢评估：了解你的实际状况
第二部分：燃料

第三章——蛋白质力量之举：切换燃脂开关

第四章——更明智地摄取能量而非更剧烈地运动：掌握碳水化合物与脂肪
第五章——如何制定适用于现实生活中的能量计划
第三部分：运动

第六章——运动是新陈代谢的激活者

第七章——强壮=瘦：为何力量训练能促成减脂
第八章——如何制定一个在现实生活中有效的运动计划

第四部分：恢复

第九章——睡眠开关：通过休息来提升新陈代谢
第五部分：进化

第十章——进步并非线性：如何应对停滞、偏离轨道以及生活中的各种挑战
第十一章——代谢适应力：一生的成果
第六部分：滋养

第十二章——高能量早餐：激活你的引擎

第十三章——富含蛋白质的餐盘：增肌的餐食

第十四章——代谢伙伴：汤、沙拉与更明智的碳水化合物

第十五章——无负罪的放纵：不会破坏燃脂效果的零食
第十六章——为你量身定制的燃脂餐谱
致谢

参考文献

资源

感谢您的阅读！
请将反馈信息发至：版权负责人
Email：Rights@nurnberg.com.cn
安德鲁·纳伯格联合国际有限公司北京代表处
北京市海淀区中关村大街甲59号中国人民大学文化大厦1705室, 邮编：100872
电话：010-82504106, 传真：010-82504200
公司网址：http://www.nurnberg.com.cn
书目下载：http://www.nurnberg.com.cn/booklist_zh/list.aspx
书讯浏览：http://www.nurnberg.com.cn/book/book.aspx
视频推荐：http://www.nurnberg.com.cn/video/video.aspx
豆瓣小站：http://site.douban.com/110577/
新浪微博：安德鲁纳伯格公司的微博_微博 (weibo.com)
微信订阅号：ANABJ2002
[image: image3.png]



地址：北京市海淀区中关村大街甲59号中国人民大学文化大厦1705室，邮编：100872

电话：82504106，传真：010-82504200

网址：www.nurnberg.com.cn
- 2 -

