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内容概要

本书中的抗衰老计划结合了所有这三种抗衰老武器：饮食、补充营养和锻炼身体，将教你使用什么样
的特定的组合来清除你身体中的毒素，使你正在衰老的器官变得年轻。
恢复你消化道中的健康细菌，优化你的大脑功能，还有更多。
做这些的工具全部就摆在那里，很容易得到并证明是行之有效的。
　　当然你以前已经听到过，锻炼身体也可能是十分重要的。
这本书的计划会明确告诉你如何和为什么锻炼可以击败衰老。
　　你现在正在变老吗？
那么你知道现在是作彻底改变的时候了。
让我们现在就开始吧。
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作者简介

罗伯特·C·阿特金斯医学博士1951年毕业于密歇根大学，1955年在康奈尔大学医学院获得医学学位，
专攻心脏病学。
他不仅创建了纽约城阿特金斯补充医学中心，而且写了一系列介绍健康饮食方法的著作。
他倡导的阿特金斯健康生活方法有数百万的追随者。
其主要的畅销作品有《抗
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章节摘录

第一章　挑战衰老的计划　　伴随着年龄的增长、人们的精神和体力的衰退被认为是不可避免的。
但假如你能够感觉不到年龄增长带来的影响，不必屈服于这种衰退该多好。
 　　这是可以做到的，这种衰退不是不可避免的，相反，在一个健康长寿的生命中，保持精神和生理
的良好状态是可能的。
　　我怎么知道的呢？
我做了四十多年的全职医生，而且在这段时间里，我建立的设在纽约市的阿特金斯医疗中心治疗了六
万五千多位病人。
这些病人大多患有由年老引起各种退化性疾病：骨质疏松、视力衰退⋯⋯　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《抗衰老计划：阿特金斯医生的建议》风靡全球，总发行量超过1500万册的畅销书。
倡导抗衰老生活方式的美国医学专家阿特金斯认为：　　多数传统医生遵循医学院教给他们的错误信
息，而他们的疏忽可能使你付出生命的代价；　　我们的食物和我们过早衰老的疾病之间有直接的联
系；　　热量和脂肪不是肥胖的决定因素，减肥不需要限制卡路里；　　糖会使人衰老，精制的糖类
实际上是历史上最大的引起死亡的原因；　　反式脂肪的摄入会缩短你的寿命，而反式脂肪无所不在
，迷惑性强。
　　倡导抗衰老生活方式的美国医学专家阿特金斯认为：多数传统医生遵循医学院教给他们的错误信
息，可能使你付出生命的代价；我们的食物和我们过早衰老的疾病之间有直接的联系；热量和脂肪不
是肥胖的决定因素；减肥不需要限制卡路里；糖会使人衰老，精制的糖类实际上是历史上最大的引起
死亡的原因；反式脂肪的摄入会缩短你的寿命，而反式脂肪无所不在，迷惑性强——他用这本风靡全
球，总发行量超过1500万册的畅销书证明了自己的观点。
书中还说明了什么样的饮食方式和生活方式有益健康，可以预防疾病，使人延年益寿。
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