
生酮膳食疗法

生酮膳食疗法_下载链接1_

著者:〔日〕白泽卓二

出版者:南海出版公司

出版时间:2018-2

装帧:平装

isbn:9787544265676

平均每3秒就有1人被诊断为认知障碍。
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自2015年至今，中国的阿尔茨海默病患者数量长踞世界第一。

轻度认知障碍（MCI）患病率正在升高，年轻化趋势明显。

认知障碍的潜伏期长达25年。

=======

☆ 常吃的食物 ≠ 对大脑安全的食物

☆ 用科学健康的膳食，唤醒休眠的大脑。

☆ 读得懂、做得到，37天大脑改善计划。

=======

在中国，阿尔茨海默病的患者人数已占世界患病总人数的四分之一。而阿尔茨海默病只
是认知障碍的一种。认知障碍的潜伏期长达25年。目前，55岁人群中已有4.2%的发病
率，患病人数仍在不断增加，发病年龄还在不断提前。

自从高糖分高热量的工业化食品摆上人们的餐桌，以阿尔茨海默病为首的认知障碍已越
来越多。由于“脑内老年斑”沉积，神经细胞无法摄取糖分。没有了能源，细胞很快衰
竭。于是记忆消失，语言和思维能力丧失，生活不能自理，亲人变得陌生……

然而，糖分并不是大脑唯一的能源。人体还能分解一种优质的大脑养料：酮体。生酮膳
食，就是在限制糖分的同时摄入富含酮体的食物，为大脑注入更优质的能量，重启神经
系统。

膳食不仅能给人带来营养，还能带来健康。
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医学博士。毕业于日本千叶大学医学部，现任日本顺天堂大学研究生院教授。专攻寿命
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医学院之外，他曾历任日本东京都老人综合研究所病理部研究员、神经生理部室长、分
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著有《日本人为什么长寿》《让你活到100岁也不痴呆的手指操》《100岁，不痴呆》
《不老的密码》等书籍，善于把复杂的医学原理写成通俗易懂的文字。
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也不知道靠不靠谱……只记得牙齿咬合很重要！！我要去整牙了>_

-----------------------------
牙齿数量和咬合！！刷牙啊盆友们！！椰子油买起来嘿！
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-----------------------------
信息点表达清晰。相对于西方作者的类似内容来说，易于掌握信息点，但无法提供更进
一步的解答。有些例子和引证可能还是值得推敲。

-----------------------------
就怕这种喝油的歪门邪道了~生酮真不是这么整的。

-----------------------------
枕头要低，吃饭不要翘腿，要用椰子油漱口。

-----------------------------
（纸）对KETO感兴趣是他的概念碰巧对上自己的喜好以及生活习惯。“一日三餐都不
吃主食为佳”真的太简单了。挺简单易懂的内容，点了些概念，讲了些操作，理了下思
路。

-----------------------------
侧重点只在于改善认真 太浅显了

-----------------------------
入门

-----------------------------
买书前应该看下豆瓣评分的，全书围绕阿尔茨海默症来分析病因个案食疗，可实质性的
东西真的很少，行吧。谢谢您的知识分享。

-----------------------------
一会就刷完了…践行啊践行

-----------------------------
就是单纯的告知阿尔海默症的成因和可能的解决办法，结合已知的生酮部分知识，觉得
对于我这种家族有遗传糖年病史的还是很有用处的。

-----------------------------
浅显易懂，但是没什么数据支撑，文字挺少的一会会就读完了。阿尔茨海默症，神经退
行性疾病，可以用多奈哌齐、盐酸美金刚、加兰他敏等缓解病情再恶化，还有提到的利
凡斯的明膏剂
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书评

这是一本有关为什么要进行生酮饮食以及生酮饮食清单包括哪些食物的说明性使用指南
。观点清楚，易于阅读。
作者力推椰子油，号召用椰子油淹没大脑，另外还有橄榄油。只是这两种油日常中难于
用于烹饪，橄榄油可凉拌，不适合中国菜肴。我试过水煮后的蔬菜倒入橄榄油，只能说
这种吃...  

-----------------------------
生酮膳食疗法_下载链接1_

http://www.allinfo.top/jjdd
http://www.allinfo.top/jjdd

	生酮膳食疗法
	标签
	评论
	书评


