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内容简介：

大多数情况下，节食失败是因为它们只依赖于意志力。在这本书中，外科医生和新陈代谢专家安德鲁·詹金森博士（Dr Andrew Jenkinson）向你展示了如何通过更好地了解你的大脑、身体和环境来解开持久减肥的秘密，让你吃好，减肥，永不反弹。

安德鲁·詹金森博士是一位研究胃口的科学专家，他将结合尖端的代谢科学，以及厌食、习惯养成和心理重新编程等策略，向你展示你的身体和大脑在决定吃什么时是如何工作的，以及如何武装自己抵御食品营销、垃圾食品和西方饮食的有害影响。

您将学习：
·为什么运动对能量平衡来说是次要的

·我们如何学会“渴望冲浪”，在饥饿感出现时更加小心
·垃圾食品如何影响我们的大脑以及行为，并养成坏习惯

·减肥时如何保持良好的代谢率

·流行的减肥技术背后的科学，以及为什么它们有效，包括热水和柠檬；生食；限时进食；生酮饮食和高强度训练

这本书充满了科学支持的技巧和技巧，将帮助你实现持久的改变，吃得好，感觉好。
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安德鲁·詹金森博士（Dr Andrew Jenkinson）是一名顾问外科医生，对高级腹腔镜或锁孔手术特别感兴趣。他是伦敦市中心布卢姆斯伯里大学学院医院胃肠道手术专家团队的一员。他是《星期日泰晤士报》畅销书《我们为什么吃得太多》（WHY WE EAT (TOO MUCH)）的作者。
媒体评价：
“安德鲁·詹金森精彩地揭示了现代营养的复杂网络及其对我们健康的影响。作为一个经历过减肥挑战的人，我觉得詹金森的见解既深刻又实用……这本书不只是关于正确饮食；它是任何与体重问题作斗争的人的灯塔，为更健康、更平衡的生活提供了一条道路。”
——汤姆·沃特森（Tom Watson），《瘦身》（DOWNSIZING）一书的作者，健康生活方式倡导者
“一部非常有趣的读物，基于可靠的科学原理。这是任何对个人健康感兴趣的人都应该读的一本书。”
——罗伊·泰勒（Roy Taylor），纽卡斯尔大学医学和新陈代谢教授，《远离糖尿病》（LIFE WITHOUT DIABETES）一书的作者

“关于怎么吃，吃什么，为什么吃的圣经。迷人、实用、文笔优美……我喜欢这本书。”——吉姆·唐恩博士（Dr Jim Down），重症监护顾问，《平衡的生命》（LIFE IN THE BALANCE）一书的作者
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