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编辑推荐

★ 腹部是掌握健康美丽的第二脑！
★ 80%的免疫细胞都是由腹部产生
★ 拥有健康的腹部，拥有真正的健康

内容简介

科学证明：疲劳、过敏、失眠、肥胖、2型糖尿病、便秘、心血管问题、皮肤问题、抑郁
症，都和腹部有关。人的腹部拥有与大脑直接连接的神经递质网络，而且80%的免疫细
胞都是由腹部产生的，正是这些免疫细胞保护我们的身体正常运转，免受疾病的困扰。
腹部是掌握健康美丽的第二脑！调整好自己的腹部，让腹部与大脑处于和谐的状态，就
可以治愈许多身体机能障碍，同时预防重大疾病。通过改善腹部产生的免疫细胞的质和
量，还能降低癌细胞侵袭的可能性。
本书作者皮耶?帕拉蒂总结自己多年的经验，提出了腹式呼吸、双脑体操、自我按摩、慎
选食物等原则，通过实践这些简单的原则，就能使你拥有健康的腹部，拥有真正的健康
。

作者简介

皮耶�帕拉蒂，毕业于欧洲骨科学院，同时兼有骨科治疗师与营养师的身份。他是多本
畅销书的作者，作品被翻译成多种语言，畅销全世界。已经出版的著作有《健康百分百
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在线试读部分章节

第1章烘焙前奏
制作“5分钟面包”的秘诀
和大多数小孩子一样，弟弟和我小时候都喜欢甜食，所以每天我们最喜欢的就是甜点时
间。我们会坐在厨房里狼吞虎咽地吃着从超市买的甜甜圈。
“这东西太甜了。”祖母说，“我情愿吃一片上好的黑麦面包，再加一点乳酪。”而我
们只是咀嚼、咀嚼、咀嚼，嘴里塞满了食物，没空回应。“那比蛋糕还好吃。”她继续
说。
狂吃甜食是小孩子共有的爱好，但我心里知道她是对的，我可以一个人就吃掉半个新鲜
香脆的黑麦面包，有没有乳酪都一样（和祖母不同，我觉得乳酪会分散对完美黑麦面包
的注意力）。我最喜欢的面包来自纽约皇后区赫尔斯哈丁街上的那家小面包店。店铺本
身并不起眼，但它卖的可是东欧面包的杰作。面包表皮薄而脆，是类似焦糖的深褐色，
内部组织湿润紧密，有嚼头但是绝不粘牙，充满着酵种、黑麦和小麦的微酸香味。这种
面包新鲜时好吃，放一段时间后再烤香也很不错，确实比蛋糕还好吃。
那时候手工面包在纽约市到处可见，并不是什么稀罕物，大家都知道它的存在，但是都
没有特别当回事。它并不是富人生活的时髦点缀，而是朴素的移民们带来的简单而家常
的美味。
我在20世纪80年代末离开纽约，以为转角处的小面包店永远会在那里等我，任何时候我
回来都会看到它。但是我错了，人们渐渐对专门到超市以外的店铺去买面包失去了兴趣
，专业面包店随之慢慢消失。到1990年，那些出品绝佳、烘培东欧、中欧和南欧面包的
特色小店不复存在。
好的手工欧包还可以找到，但是它们变成了席卷美国的重要（且昂贵）的美食潮流的一
部分。面包店不再是每个街角随处可见，反而变成了时髦的名胜。没有哪个朴实的祖母
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会愿意花几十块钱买一个面包吧。
每当我回到纽约街头，总会很失落。到1990年，赫尔斯哈丁街上那家“我的小店”已经
转手好几次，店里每天只烤一批面包，总是很干而无味。我甚至开始相信明尼苏达州面
包连锁店里的面包都比它强，情况实在不容乐观。
佐薇和我决定要改变这个状况。这本书的目的就是要帮助人们在自己家里不费时费事地
复制传统的美味面包。利用我们直接、快速、简单的配方，任何人都可以在家制作手工
面包和西点，而且不需要很复杂的工具。我们的首要难题是：谁会有时间每天做面包？
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