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内容简介：

跳出节食、暴食的恶性循环，踏上一段肯定自我的旅程，与食物和身体建立积极、可持续的关系。

在《我刚刚为什么吃了那个？》这本健康饮食指南中，注册营养师、认证饮食失调专家和食物治疗师丽莎·D·埃利斯（Lisa D. Ellis）提供了全面的营养和治疗支持，引导你走向健康的饮食方式。她提倡“全食物适合模式”和“正念”，以解释人类情感、习惯与身体满足感之间的关系。她摒弃了节食文化的毒害束缚，转而鼓励自我接纳、直觉饮食，并从根本上重新定义我们与食物的关系。

在本书开头，作者就以极具可读性的方式概述了人类早期生存策略是如何影响我们今天的饮食问题的，旨在消除与食物有关的羞耻感。接着是一个自我管理的测试，旨在识别特定的饮食行为类型。最后，在讨论了真实案例和解决方案后，《我刚刚为什么吃了那个？》提供了切实可行的疗愈方案，以满足每种特定食客的需求。

书中所包含的科学智慧、练习和表格将赋予任何与食物苦战的人力量，让他们放下对完美的追求，根据自身定义与食物的关系，为更深层次的自我发现和更健康的生活方式铺平道路。


作者简介：

[bookmark: _GoBack][image: Lisa Ellis founder of Integrating Nutrition]丽莎·D·埃利斯（Lisa D. Ellis）是一名持证临床社会工作者、认证的饮食失调专家以及国际饮食失调专业人员协会（IAEDP）监督员。她是一名注册营养师，同时也是纽约地区的私人治疗师，为儿童、青少年、成人及其家人提供饮食失调及相关问题的情感和心理咨询。她在西蒙斯大学（Simmons University）获得营养学和心理学学士学位，在纽约医学院（New York Medical College）获得临床营养学硕士学位，并在福特汉姆大学（Fordham University）获得社会工作硕士学位。她曾在康涅狄格州格林威治的伦弗鲁饮食失调中心（Renfrew Center for Eating Disorders）工作过两年，在那里她领导辩证行为疗法小组，并指导患者发展健康的应对技能。丽莎被列入赫斯特出版公司（Hearst Publications）专家数据库，并为各种出版物提供营养信息，包括《Redbook》、《Glamour》、《美国新闻与世界报道》（US News & World Report）、《Westchester Magazine》、《跑者世界》（Runner’s World）、雅虎（Yahoo）、《赫芬顿邮报》（Huffington Post）和《Today’s Dietitian》。她目前居住在纽约州哈里森市。
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