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内容简介：
基于广为传播的TED演讲（超过300万点击），神经科学家以及科普作者桑德拉·阿莫特解释了最新的科学研究是如何推翻你关于节食和减肥的看法的。


在美国，有三分之一成人和孩子超重。我们以为自己知道答案：减少卡路里摄入。少吃。我们将肥胖归咎于自制力的失败，也可能是遗传的怪现象。但是，神经学家以及前《自然神经学》杂志编辑桑德拉·阿莫特告诉我们为什么节食不仅没有效果，并且还有反作用。


   • 当你节食的时候，你的大脑告诉自己你正在挨饿，并进入“生存模式”。过度节食的人也许永远都不会减少对食物的渴望，即使在他们恢复了正常饮食之后。
   • 失败的长期节食减肥在80%到98%左右，取决你如何定义减肥成功。
   • 没有证据显示节食能提高身体机能，反而一些研究指出体重浮动或者通过饮食减重或增重可能比超重本身更加有害于身体。
   • 超重五十磅却每天锻炼比体重合适但久坐不动更好。

利用大脑科学和生物学知识，作者成功地奠定了自己在健康水平方面以及享受更健康的食物方面的重要性。


结合了深度研究和关于她自己体重浮动经历的近乎残酷的直白表达，结合最近的科学研究，阿莫特给了我们几条关于流行性肥胖的建议：为什么肥胖治疗手术会有效（比起胃其实更多的是跟你的大脑有关），还有节食和体重浮动的真正代替选择是什么样的。

作者简介：
桑德拉·阿莫特（Sandra Aamodt），《欢迎来到你的大脑》（Welcome to Your Brain ）以及《欢迎来到孩子的大脑》（Welcome to Your Child’s Brain）的合作作者。她是《自然神经学》的主编，该杂志是大脑研究领域的领军杂志。她在约翰霍普金斯大学生物学获得学士学位，在罗彻斯特大学获得了神经科学博士学位。她的科学文章曾刊登于《纽约时报》、《华盛顿邮报》、《世界报》、《泰晤士报》以及其它众多媒体上。
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