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中文书名：《从食物开始：发现三十天计划，以异乎寻常的方式改变生活》
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内容简介：
更健康的生活，从食物开始。

《从食物开始》勾画了清晰、平衡、可持续的调节方案，以深刻和出乎意料的方式，永远改变你的饮食方式。你的成功经历始于三十天减肥计划----达拉斯和梅丽莎·哈特维的营养方案，立竿见影。

2009以来，在三十天减肥计划的悄然指引下，成千上万人减肥，改善生活质量，跟食物的关系更加健康。同时，睡眠、能量水准、情绪、自尊大幅度改善。更重要的是，多种疾病、症状、病情在区区三十天内神奇地消失了。
· 糖尿病
· 高血脂
· 高血压
· 肥胖
· 粉刺
· 湿疹
· 牛皮癣
· 慢性疲劳
· 哮喘
· 鼻窦炎
· 过敏
· 偏头痛
· 胃酸返流
· 慢性肠炎
· 乳糜泄
· 肠易激综合征
· 躁郁症
· 抑郁症
· 莱姆病
· 子宫内膜异位
· 多囊卵巢综合征
· 自闭症
· 纤维肌痛
· 儿童多动症
· 甲状腺功能减退
· 关节炎
· 多发性硬化
现在，达拉斯和梅丽莎不仅详细介绍怎样实施三十天计划，而且以简明易懂的形式，总结了为什么要实施三十天计划。《从食物开始》显示：特殊食谱可能对你的外表、体验和生活产生负面影响，影响的方式绝不会让你联想到食谱。尤其重要的是，他们勾画了终生的健康饮食方案，通过清晰和详细的执行程序，帮助你创造健康的代谢，治愈你的消化道疾病，平息你的系统炎症，结束不健康的饮食嗜好、习惯和关系。

哈特维的教导充满了鲜明的机智、粗犷的爱和常识。《从食物开始》基于最近的科学研究和真实的生活体验，包括客户评价、详细的购物指南、进餐规划模板、美食地图和独创、美味的食谱，诸如此类。

作者简介：
达拉斯·哈特维（Dallas Hartwig ）是获得认证的体育营养学家 、获得执照的理疗师、功能执业医师，专门运用系统导向方法，探寻潜在的病因。他共同拥有和开发了一家力量和调理设施，直到2009年11月跟妻子梅丽莎成立在线社区whole9life.com
他们住在犹他州盐湖城，经常在全世界各地旅行，举办健康和营养方面的讲座。


    梅丽莎·哈特维（Melissa Hartwig）是获得认证的体育营养学家 ，专业研究帮助人们改变饮食习惯，创造终生的健康习惯。 她分享资源，写文章，通过whole30.com，给一百多万人提供支持。
媒体评价：
    “《从食物开始》提供了可行的路径，通向自然和健康的饮食方式。希波克拉底建议说，‘让食品做药品。’达拉斯和梅丽莎有方案。”
----保罗·詹米内特博士（Paul Jaminet, PhD），Perfect Health Diet的作者
“我看过许多健康饮食方面的作品，但这一部最有道理。”
----安德鲁·齐默尔曼（Andrew Zimmern），James Beard Award得主， Bizarre Foods的支持人
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