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内容简介：

怀着无比欣喜的心情，与您分享这部由国际认证营养师桑德拉·米凯尔执笔的书稿——《女性肠道解密：被遗忘的女性肠道健康指南》。这是一部极具变革潜力的作品，旨在与《女性身体圣经》（THE FEMALE BODY BIBLE）、《更年期指南》（MENOPAUSING）及《月经的力量》（PERIOD POWER）比肩而立，必将成为每位女性书架上的必备藏书。这部兼具包容性与科学性的指南，将赋能女性在人生各阶段理解并掌控肠道健康，读者在阅读时必将惊叹：为何此类佳作至今才得见天日？ 

细想之下，“女性肠道与男性肠道的运转机制迥异”本应是人尽皆知的常识。然而尽管近年来肠道健康关注度空前攀升，绝大多数书籍、公共宣传、营养指导仍固守以男性为样本的研究成果——直到本书问世。

作为迟来却至关重要的贡献，《女性肠道解密》志在成为女性肠道健康的权威指南。全书以桑德拉活力四溢的笔触分为四大板块：

(1) 解析女性肠道与激素系统的交互作用；
(2) 阐释从初潮、孕产到更年期的肠道功能演变；
(3) 揭示肠道在腹胀、子宫内膜异位等消化系统与慢性疾病中所扮演的角色；
(4) 提供通过营养摄入、睡眠管理、脑肠轴联结以优化肠道健康的精准方案。

引领读者探索这个长期被学界忽视的女性健康基石时，桑德拉怀揣两大核心目标：

其一，让女性读懂肠道健康背后的科学逻辑。本书深入浅出地解析女性肠道微生物组的最新研究成果，清晰展现肠道健康与激素平衡、整体健康的交织关联。桑德拉指出：我们正确理解并滋养肠道时，亦是在守护激素健康、心理状态与免疫功能。

其二，赋予女性将科学转化为生活智慧的工具。通过经科学验证的营养与生活方式指导，桑德拉提供了优化饮食结构、完善自我照护方案、管理常见肠道症状、在医患对话中有效主张治疗，以及从容应对人生各阶段激素波动的实用方法。

这部作品确实具有改变人生的磅礴力量：我们真正洞悉身体奥秘，便能做出改善生活的明智抉择——而这恰恰是女性因长期缺乏针对性研究与可及信息而始终被剥夺的权利。《女性肠道解密》誓要在肠道健康领域扭转这一局面。

欢迎点击收听桑德拉制作的趣味科普播客《肠道健康万事通》（all things gut health）：
https://podcasts.apple.com/gb/podcast/the-gastroenterologist-and-his-daughter/id1680351137


【多写两句】

这是一本关于女性肠道健康的综合性书籍，其核心论点是：女性的肠道健康与男性有本质不同，它深受女性独特的激素（如雌激素、孕激素）波动和生命阶段（如青春期、月经周期、怀孕、更年期）的影响。 这本书旨在为女性提供基于科学的、有针对性的知识，帮助她们理解并管理自己的肠道健康，从而改善整体健康状况。

本书的核心主题与立场在于：

一、女性健康的独特性。医学研究长期以来忽视女性生理，导致女性在医疗系统中常被误诊、轻视或拖延治疗（例如子宫内膜异位症平均需要7年才能确诊）。本书旨在纠正这一偏差。

二、肠道是身体的控制中心：肠道不应仅仅被视为消化器官，而是一个长达9米的“生态系统”和控制中心，它与大脑、皮肤、甲状腺、免疫系统和激素（尤其是通过“雌激素组”）有着深刻的相互联系。

三、科学与批判性思维：作者强烈反对社交媒体上的伪科学和恐慌营销，倡导回归证据医学，帮助读者辨别真伪，用知识武装自己，成为自己健康的主导者。

四、赋权与倡导：最终目标是让女性感到知情、有能力，能够向医疗专业人员提出正确的问题，并获得更好的护理。

序言及第一部分“夯实基础：你的肠道如何工作，以及为何女性与众不同”关注：

一、肠道微生物组：一个由数万亿微生物组成的复杂生态系统，对消化、免疫、代谢和心理健康至关重要。健康微生物组的关键特征是多样性、平衡、功能冗余和恢复力。

二、女性与男性的微生物组差异：由于性激素（雌激素、睾酮）的影响，女性和男性的微生物组成存在显著差异。这被称为 “微性别组”。

三、激素与肠道的双向沟通：雌激素有助于强化肠道内壁，调节炎症，并通过 “雌激素组” （一组能代谢和循环雌激素的肠道细菌）深刻影响雌激素水平；孕激素会减慢肠道蠕动，导致经前期便秘和腹胀。生命阶段的不同影响：青春期激素激增开启了肠道与生殖系统的对话，月经周期的雌激素和孕激素的波动会影响肠道运动性和微生物活动；怀孕时微生物组发生变化以支持胎儿和母亲，但便秘和腹胀很常见；更年期时雌激素下降导致微生物多样性减少，恢复力减弱，肠道屏障功能可能受损（“肠漏症”）。

第二部分“生命周期的肠道健康”及第三部分“当你的肠道发出警报”关注：

一、免疫系统：超过70%的免疫细胞位于肠道。微生物组帮助“训练”免疫系统，失衡（菌群失调）会增加自身免疫疾病的风险。

二、环境因素：饮食、压力、睡眠、抗生素和社交媒体都会塑造和干扰微生物组。青春期、怀孕和更年期的女性尤其脆弱。

三、阴道微生物组：与肠道微生物组密切相关并相互影响，主要由乳酸杆菌主导，对预防感染和生殖健康至关重要。

第四部分“女性肠道健康行动方案”提供解决方案与具体的行动指南，介绍了：

一、营养基石：碳水化合物与纤维不是敌人，而是肠道微生物的主要燃料。强调复杂碳水化合物和多种纤维（可溶性、不可溶性、可发酵性）；蛋白质对激素合成和肌肉健康至关重要。建议摄入量高于官方推荐值（1.2-1.6克/公斤体重）并平衡动物性和植物性蛋白来源；关注健康脂肪（单不饱和脂肪酸、Omega-3），并澄清了对籽油的误解（它们本身并不致癌），建议限制反式脂肪和饱和脂肪；来自彩色水果和蔬菜的强效抗氧化剂和抗炎剂，能滋养有益的肠道细菌；关键微量营养素：详细介绍了铁、B族维生素、维生素D、钙、镁、锌和碘在女性健康中的特殊作用；“生物制剂”的世界：特定的活菌株（如某些乳酸杆菌和双歧杆菌）可以支持肠道和阴道健康，甚至帮助调节激素（如在PCOS和更年期）。效果取决于菌株，并非万能；益生元食物（如菊粉、FOS、GOS），存在于大蒜、洋葱、豆类等中；后生元是益生菌产生的有益化合物（如短链脂肪酸SCFAs，特别是丁酸盐），对肠道内壁、免疫和代谢健康至关重要。

二、构建健康的餐盘：建议每餐包含：1/2非淀粉类蔬菜、1/4蛋白质、1/4富含纤维的碳水化合物，外加健康脂肪；提供了一份支持肠道和激素健康的食品购物清单；提供了一系列将不健康选择替换为更健康选择的实用建议（例如，全麦面包代替白面包，水代替苏打水）。

三、指明需要警惕的肠道“天敌”：超加工食品，如低纤维、高添加剂食品，会破坏微生物组多样性；酒精会增加肠道通透性和炎症；极端饮食（如纯肉饮食）长期来看，由于缺乏纤维和植物化学物质，会损害微生物组多样性并导致营养缺乏。

《女性有肠识》不仅仅关于肠道，它通过肠道健康视角，全面审视女性生物学和赋权女性的宣言。它的核心信息是：通过理解你独特的生物学特性，用基于证据的营养和生活方式选择来滋养女性的身体，女性可以在生命的每个阶段掌控自己的健康，并最终改变女性与身体的关系。
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