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内容概要

《直觉饮食法》是根据作者马苏瑞超过25年的医学经验和营养学研究以及其他科学家的基础研究和其
个人减肥的亲身经验编撰而成的。
直觉饮食法是基于对人体内部感觉和理解身体所需的基础上一种理念，帮助人们获取一种终身平衡食
物摄取的能力。

它通过天然和健康的方法，来帮助人们控制饥饿感，从而防止严重饥饿造成的过度饮食，实现健康瘦
身的效果。
该书把营养和可视图表“饱腹感变化图”相结合，清晰透彻地解释了直觉饮食和肥胖的问题，介绍了
把饮食营养与心理活动相结合的独特体重管理概念。

《直觉饮食法》为广大肥胖人士提供了健康的生活方式和保持体重的关键秘诀。
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作者简介

马苏瑞（Sergei
Mazourik）医学博士是著名的外科医生和肠胃病学家，也是营养保健领域知名的专家。
他发表了超过86篇的科学论文，在30多个国家拥有100多项专利。

他曾是多个国家科研项目的科学和医学总监，在美国、瑞士、法国、加拿大、德国和乌克兰等国家工
作过，精通6种语言。

马苏瑞博士长期从事消化和合理饮食的研究。
他的博士论文题目是《胃和十二指肠溃疡切除术后并发症的预防》，为胆囊及胆管疾病提供了相关解
决方案。

他积极参与现代新型保健食品的开发与研究，他曾参与世界卫生组织的“扩大免疫计划”。

马苏瑞博士主要研究人类饮食营养和相关的防治项目。
并开发出改善饮食习惯的各种产品，以降低肠癌、心血管和胃肠道疾病的风险。

他在全球多个国家拥有大量的营养健康研究的专利。
例如加拿大、中国、美国、南非和欧盟等。
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章节摘录

版权页：   插图：    我们的身体就像一只优质的手表，有完美的机制。
它确定了我们在各种情况下的需求。
您不单要学会倾听，还要真正了解身体的需求。
当您倾听身体的内部需求时，按身体需要而行，而无需担心您的身体会提出过分的要求。
 4.7全球统计数据和事实 超重不仅仅是美学问题，还是医学和社会问题。
难怪医生们会敲响警钟，把肥胖看成是影响全世界的流行病。
 超重的后果很多，比如过早衰老、寿命缩短、高血压、动脉硬化加速发展、恶性肿瘤、糖尿病、局部
缺血性心脏病、脑卒中（中风）、脂肪肝、肝硬化、胆囊病症、消化系统病症等。
 根据日内瓦世界卫生组织（WHO）的预测，至2015年大约23亿人口将属于肥胖体质。
这些数据证实了不正确饮食对全人类的极端危害程度。
 然而，肥胖和超重人口的分布并不统一。
因此世界卫生组织从数个国家收集整理出以下统计数据。
 该数据依照两种标准进行分析，因此超重人口百分比最高的国家清单和肥胖症最普遍的国家清单是有
所不同的。
 在某些国家，超重问题已经达到了高危状态。
整个国家人口中有肥胖症状或超重的人口甚至达到总人口的70%。
 拥有最高比例超重人口的国家是法属玻里尼西亚（73.68%）、沙特阿拉伯（72.50%）、英国（66.90%
）、德国（66.50%）、美国（66.30%）、科威特（64.16%）、波斯尼亚和黑塞哥维那（62.90%）、以
色列（62.20%）、克罗地亚（61.40%）、巴林（61.23%）和巴巴多斯（61.20%）。
 人口体重增加现象最广泛的国家图示对照。
 这些不幸的数据显示了超重问题的严重性，不单对个人而言，对全人类更是如此。
 全球肥胖症患者的分布。
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