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内容简介：
如果你选择吃一种营养密度较低的食物，或者传统上被认为是不‘健康’的食物，那么你应该自由地享受那种食物，并为自己的幸福做出慎重的选择。吃完东西后感到高兴并不是犯罪。你不需要事后忏悔，也不需要在一天剩下的时间里只吃树叶来补偿。
我们对健康和永生的痴迷驱使我们把自己的身体推向绝对极限，但每年我们都被告知作为一个整体我们有多么不健康。尽管我们的指尖上有丰富的信息，但是我们仍然有很多关于食物和健康的错误。
《无需节食》（THE NO NEED TO DIET BOOK）一书解释了节食和过度锻炼不起作用的原因；为审美目的而吃的问题；矫直厌食、食物焦虑和情绪化进食以及其他由错误信息形成的不健康习惯背后的科学。这本书将挑战我们对什么是健康的误解，并利用基于证据的科学触及其核心。
作者简介：
皮格茜·特纳（Pixie Turner）是一名营养学家，获奖美食博主，作家和广播员，毕业于伦敦大学学院生物化学科学硕士学位。因此，她对营养学持健康的科学怀疑态度，在这本新书中，她解释了节食和过度锻炼不起作用的原因；为审美目的而吃的问题；矫直厌食、食物焦虑和情绪化进食以及其他由错误信息形成的不健康习惯背后的科学。
媒体评价：
“皮格茜·特纳（Pixie Turner）成功地去除了关于饮食和健康的废话，取而代之的是事实。”
----《愤怒的厨师》（The Angry Chef）
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