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·作者费德里卡·阿马蒂博士（Dr Federica Amati）两段视频介绍本书，澄清关于GLP-1的常见误解：https://pan.baidu.com/s/1uh0tXbQqSnmqnzZPN44ZeQ

内容简介：

在人们热烈讨论“减肥针”、“GLP-1”以及“司美格鲁肽”、“替尔泊肽”这样的减肥药的今天，我们需要这样一本真正帮助读者理解食欲、代谢和身体信号的书！

在《重启食欲》中，作者明确指出，GLP-1类药物不是美容工具或绕过健康生活的捷径，而是强大的医学工具：它们可以抑制饥饿感，但却不会自动教会你如何吃得足够、如何保护肌肉、如何支持肠道微生物组、如何在减量服药或停药后继续维持身体稳定。

换句话说，这本书更希望让我们了解的是：当药物终于给我们的食欲按下“暂停键”，我们该如何利用这段窗口期，建立一个更有韧性、更可持续的健康系统。书中反复提醒，在GLP-1治疗期间，如果缺乏营养规划、运动支持和医疗监测，可能面临营养不足、肌肉和体重流失、骨密度下降、脱水、提前停药、停药后体重反弹等风险。这些都是身体在食欲被抑制后没有得到足够支持的结果。

当食物噪音、压力、加工食品、睡眠不足和代谢失衡叠加在一起，身体当然会变得难以调节。因此，作者提出了“食欲重建框架（The Appetite Reset Framework）”。它适合正在考虑GLP-1药物的人，也适合正在使用或准备停用药物的人。它真正关心的是药物之外的长期健康：更稳定的食欲信号、充足的能量、被保护的肌肉、可持续的饮食节奏，以及一种不再被羞耻和自责支配的饮食。

【卖点】

·抓住GLP-1时代最迫切的阅读需求：一本“用药前、中、后”都能读的科学指南。它帮助读者理解GLP-1药物如何影响食欲、肠道、大脑、血糖与代谢系统，并进一步解释如何在用药前做好准备、用药中保护营养和肌肉、减量或停药后降低反弹风险。它回应了当前大量读者可能感到焦虑的问题：药物可能有效，但我应该如何更安全、聪明地长期使用它？

·兼具医学解释和可执行框架的“食欲重建方案”：书中核心强调“Lower the Noise / Anchor the Basics / Protect the Body / Reinforce Identity”，既有生物学逻辑，也有日常操作方法，让读者转向更现代、更人性化的健康观。

***

GLP-1类药物已经改变了我们进食、饮水以及对食欲的认知方式。数百万人已经在使用它们，更多人正在考虑使用。然而，尽管其影响巨大、普及迅速，有一个关键的支持缺口和问题仍未得到充分解答：在使用减重药物之前、期间以及之后，如何科学地为身体提供营养，从而真正支持长期健康？

《重启食欲》（The Appetite Reset）是首本基于科学、兼具同理心的指南，帮助读者在GLP-1或“肽类”治疗的各个阶段实现健康饮食。该书由知名营养学家和医学科学家费德里卡·阿马蒂博士（Dr Federica Amati）撰写，提供清晰且实用的指导，帮助保护代谢、恢复食欲信号，并建立自信且可持续的饮食关系。无论你是希望重建自然食欲机制、正在了解GLP-1、正在使用该类药物，还是停药后的生活阶段，本书都能提供帮助。


作者简介：

费德里卡·阿马蒂博士（Dr Federica Amati）是一位医学科学家、临床营养学家及公共健康倡导者，专注于营养、肠道健康与疾病预防领域。她在营养、生活方式医学以及生活环境对[image: ]长期健康影响方面拥有超过十五年的研究与教学经验。她的工作重点是将科学证据转化为日常可行的健康选择。

阿马蒂博士现为伦敦帝国理工学院和伦敦国王学院的高级讲师及研究员，同时担任ZOE的首席营养师，以及WellFounded Health的营养科学负责人，活跃于科研、临床实践与公众健康传播的前沿。


媒体评价：

“我最欣赏这本书的一点在于其对复杂性的把握。它以营养学家的视角，将GLP-1置于更广泛的代谢健康、饮食模式和临床经验背景中进行探讨。避免极端，尊重科学，并强调真正的健康成果不仅仅依赖处方药。”
——里安农·兰伯特，《星期日泰晤士报》畅销书作者、营养学家

“长寿并非意志力的问题，而是塑造环境与生物机制，让健康选择变得轻而易举。《重启食欲》将这些证据转化为实际行动。”
——丹·比特纳，《国家地理》研究员、《纽约时报》畅销书《蓝色地带》作者
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