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内容简介：
在究竟是什么导致人们变胖这一问题上，最近尖端营养学专家Lyn-Genet Recitas发现了令人震惊呃真相。那些原本被视为“不健康”食物的饼干甜点——其实并不是导致肥胖的罪魁祸首。而火鸡、鸡蛋、花椰菜、豆类、三文鱼、燕麦这种我们印象中非常健康的食物，却会因身体差异在被个体吸收后引发中毒反应从而导致体重增加、衰老提前以及一系列包括便秘、偏头痛、关节痛、抑郁症、湿疹等健康问题。
《健康谱》一书独具匠心地为读者提供了周期为二十天的开创性饮食计划，借以帮助大家揭秘自己的身体究竟需要哪些食物。这本书将为您找到隐藏在健康背后真正引发问题的食物，并为您打造一套属于自己的健康饮食清单，帮助您迅速减轻体重。有了它的帮主，您不但可以每天尽情想用自己喜欢的食物，还可以在同一时间减掉至少半英镑的体重。在这样健康的饮食计划下，读者一方面得到了更为良好的内在体验，更为改善的外在状态，另一方面还对自身最需要那些食物有了全面的认识。
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林-格内特·雷斯塔斯（Lyn-Genet Recitas）在整体医学领域已经从事三十年。早在二十年前，她便在西海岸地区对免疫反馈和激素平衡方面开始了整套课题研究，并在过去的十年里在纽约和威彻斯特两座城市建立了专门的健康中心。Lyn-Genet和她的团队在 The Lyn-Genet企划过程中已帮助成千上万人找到简单有效的减肥方法，改善身体健康状况，推迟身体老化过程。
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