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内容简介：
节食不仅不能让我们健康。它们会不必要地占据我们的思维，让我们难以过上充实生活。

在《食疗有奇效》一书中，皮格茜提出了一种修复我们与食物关系的新方法。这本实用的书不关注规则、减少和限制，它将帮助你揭示你与食物关系的根源和心理：你的经历和感受如何影响你的饮食，此外本书还会向你介绍一种可以终身实践，将你从与食物和节食的破坏性关系中解放出来的方法。

健康饮食始于思想。作为一名注册营养师和合格的ACT治疗师，皮格茜有丰富的经验来帮助那些饮食失调和有形象问题的客户。这本书将帮助你理解为什么节食不起作用，并将使你通过使用心理工具来识别你独特的问题点，并与那些健康的饮食习惯相容，从而重建你与食物的关系。

通过了解我们为什么要吃东西，并意识到我们的食物，我们可以自由地吃，没有负罪感，并让自己走上通往终身健康的道路。食物疗法会改变你对健康饮食的看法。

本书包括:

如何重置并理解饥饿和饱腹感的关系

克服羞耻和防御机制

培养自我同情，帮助你从挫折中恢复

指导人们做出更好的选择，创造更积极的环境
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皮格茜·特纳（Pixie Turner）是一名注册营养师(RNutr)和科学传播者，她还拥有心理治疗方面的资格证书。除了拥有生物化学和营养学的学位，以及心理治疗方面的资格证书，她的“皮格茜营养”社交媒体账户上有超过13万粉丝。她的科学传播工作横跨主流媒体、社交媒体，以及广受欢迎的播客《Bad Taste》。皮格茜是英国广播公司、天空电视台和第5频道以及《红色杂志》、《旗帜晚报》、《红秀》、《每日电讯报》等出版物的营养专家。她是三本书的作者:《健康叛逆》(2018)、《没必要节食》(2019)和《Insta-Food Diet》(2020年8月)，均由Head of Zeus出版。

媒体评价：

“哪怕在保健和健身领域，也很少有人能同时从疗愈和营养的角度审视问题，皮格茜·特纳（Pixie Turner）却能做到。多年来，我读过很多关于节食与健康的作品，《食疗有奇效》是其中最棒的之一，我强烈建议大家读一读。”

——塔莉·拉伊(Tally Rye) 播主、Instagram健身网红
“（这本书）让我们找到一种方法，思考我们与食物的关系，重新审视为什么我们不能遵循我们认为更健康、更可持续的饮食模式。”

——《每日电讯报》(The Daily Telegraph)
“学会识别自己的饥饿感，这样我们就可以判断自己是真的因为饥饿而需要进食，或者只是靠吃东西来应对情绪。如果是后者，那就花五分钟时间了解你的真实感受，并再花一点时间应对它。这可能会让你感到不舒服，但那就对了！战胜自己的过程中就不应该感到舒适。这并不意味着你要处处忌口，而是正确理解情绪并妥善应对它。”

——i
FOOD THERAPY
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