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中文书名：《新时代进化食谱》
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内容简介：

也许令人惊讶，但这是事实：从蛮荒的旧石器时代以来，人类的DNA并没有发生多大改变。虽然我们的基因与旧石器时代的先祖们相似，但基因发挥作用的环境已经发生了天翻地覆的变化。在食物匮乏、生存必须依靠活动的时代，我们的祖先生机勃勃。远古先民们不受心脏病、高血压和肥胖症的折磨。事实上，许多被我们称为“正常老化”的现象更像是疾病的预警而非自然的老化过程。

作者De Vany就是个活生生的例子，证明了像山顶洞人那样生活的好处。今年72岁的他从未生过病，身体非常健康，是“佩蕾欧生活方式”运动的先驱。在《新时代进化食谱》一书中，他为读者指出了回复健康状态的道路。他的计划建立在三大准则之上：

——每日三餐由不含淀粉的蔬菜、水果和瘦肉蛋白质构成；

——偶尔省略几餐，以助于血液中的胰岛素保持较低水平；

——减少锻炼，而不是增加锻炼，但锻炼的时间要更短、强度要更高、爆发力要更强。

通过舍弃现代食物——如碳水化合物、乳制品、加工食品等——任何人都可以减轻体重、增加肌肉、活得更长更健康。
作者简介：

作者De Vany博士，作为佩蕾欧生活方式的专家，经常出现在PBS、NPR、《纽约时报》以及其他全国性媒体上。现居华盛顿。

媒体评价：

 “节食真的有效——作者De Vany可谓是健康的超人爷爷——他的论证无懈可击，他比你的医生和营养师懂的更多。”

——《星期日时报》
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