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内容概要

《营养革命2：露卡素有机生活》推荐全面逼近“三零饮食：零糖，零烹调，零化学”的生活方式—
—“露卡素有机生活(和生食疗法)”。它的核心原则是“无糖低碳，补充营养，有机生食”。28天露
卡素有机生活，你将神清气爽，焕然一新1 0～1 3岁露卡素有机育儿，你的孩子将更加高大、聪明和坚
强!有机生活是保证人体健康的一大前提——逼近"零化学"。

Page 2



《营养革命II-露卡素有机生活》

书籍目录

导论——露卡素有机宣言第一章健康危机——现代文明病流行第二章环境污染——食品安全令人担忧
第三章认识露卡素有机生活第四章有机食疗——细胞营养疗法第五章有机育儿——儿童成长营养第六
章有机欧米伽——大脑营养第七章有机家居——食品以外的健康第八章选购露卡素有机食品第九章有
机烹调——生食革命第十章有机生活风行世界后记——我的体验和转变附录有机健康生活指南参考文
献
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编辑推荐

《营养革命2：露卡素有机生活》一本关心人类健康，提倡有机生活的科普读物．从一个全新的角度
，揭示了环境、饮食与健康的关系，提出了零糖、零烹调，零化学的有机生活理念和无糖低碳，补充
营养，有机生食的露卡素有机生活新主张。即拒绝精糖，控制淀粉，适当食肉，补充营养，首选有机
食品，尽量生食，为广大读者展现了一种全新的养生理念和生活方式。
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精彩短评

1、看完营养革命1 我度过了一段相当冲动 激动 偏执的日子 一听说2出了 忍不住到处跑着去买 哎 真感
慨自己当年的激情啊 现在再也拿不出那份热情了 可以说这又是一本影响我很多重要选择的书 真的是
改变了我的一生 
2、有用的书，推动国人健康的好书，感谢作者。
3、这本书真的有那么好吗？楼上会不会太夸张了？
4、好书，我读了好几遍，并且亲身体验效果很好，推荐给了许多人。
5、1是好书，2是垃圾。哎，怪我没在网上仔细了解了解。
6、绝对是上当了,东拼西凑的,一大堆事例,真正总结起来也不过就10张纸的内容(而且还不知道有没有
科学依据),
7、营养革命的的确确是一本很有应用价值的巨著！最少我自己这样真实的评价，因为它首先在不到
一个月的时间让我头疼20余年的鼻窦炎找到了真方，让长期承包：“感冒病的我，即将远离感冒！让
我的肠胃病也得到了很好的进展康复。。。... 阅读更多
8、内容具体，有可操作性。
9、从不同方面论述营养学,身边经常使用的好书!
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