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内容简介：
从一出生孩子自己就知道饥饱。但是，许多人会过早失去所谓的身体智商。因此，由于担心不能正确喂养孩子，父母制定了许多规则，造成孩子的个人营养需求不能得到真正的满足。用餐时心情不好，不吃饭造成的饥饿，以及受某种情绪影响的饮食习惯，这些只是可能会导致厌食或肥胖的一些因素。
父母的用意当然是好的：他们的参考标准是食物金字塔，医学推荐，其他父母的建议或最新的科学发现。然而，父母缺乏的是信任。当孩子拒绝吃饭或在不适当的时间想吃东西时，他们并不是在捣乱 — 这种行为通常在特定的发育阶段有其合理的原因。如果父母在用餐的问题上接受孩子的决定，允许他们与食物建立轻松的关系，这对孩子将来的生活也很有益处。
• 不再依靠营养金字塔，禁止吃糖或制定吃蔬菜规定！
• 身体智商的魅力：身体本能地知道需要什么
作者简介：
朱莉娅·利茨科（Julia Litschko）出生于 1983 年，攻读新闻学，曾在德国《时代周报》（Die Zeit）公关部作志愿者。在一家公关公司工作多年后，她在一家新创企业作媒体主管，专注于直觉营养学。在那里，她结识了凯瑟琳娜·范特（Katharina Fantl），2018 年 7 月共同成立了confidimus（信任）公司。
凯瑟琳娜·范特持有社会和经济科学硕士学位，多年来一直担任健身和个人教练。目前，她是一名身体智商领域的营养师，商业和私人教练，冥想大师，行为教练 — 以及三个孩子的母亲。
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