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·3家竞价后，花落Transworld
·营养师暨知名播客节目主持人莎拉·安·麦克林最新作品
·麦克林的TED TALK：https://www.youtube.com/watch?v=N24lVuGHN_0

内容简介：

[bookmark: OLE_LINK1]为什么想活得健康总是这么难？你思考过这个问题吗，你希望过一个健康的生活吗？本书将作者莎拉·安·麦克林（Sarah Ann Macklin）将回答这个谁都想知道答案的问题。市面上的健康书数不胜数，多数是以提升意志力为目的的习惯改造书：告诉你该吃什么、不该吃什么，怎样管理睡眠、运动、血糖和体质，仿佛这些“参数”调对了，身体就变好了。但作者发现，许多人明明懂了这么多健康知识，却还是感到疲惫、焦虑、羞耻、失控。人们缺的真的是知识吗？其实缺的是一种不以羞耻、惩罚和完美主义为基础的健康观。她将营养、压力、肠脑连接和自我评价放到一起，敏锐地指出：真正让人反复想要变得健康又反复失败的，往往是自己心里那个永远嫌自己还不够好的声音。

书中不再空喊“爱自己”，也不继续推荐你“优化自己”，它希望解决的核心问题是“人为什么会陷入不健康的循环”。它试图教你如何把self-compassion变成一种可实践的健康能力，让吃饭、休息、运动成为照顾自己的方式。和常见的饮食控制保健书相比，它更懂当代人的疲惫、失控和健康羞耻；和一般心理励志书相比，它又有足够多的营养学与身心研究支撑。因此，本书读来既给你安抚感，又有说服力。

【卖点】

·不只教“应该吃什么”，还解释“为什么明知该怎么吃，却还是做不到”：了解执行层面背后的心理机制——节食失败、暴食循环、健康焦虑和完美主义，全部进入同一个框。

·少见的“营养+心理+身心科学”整合视角：它既谈饮食、肠脑连接、压力反应，也谈self-compassion、自我羞耻和内在叙事，将心理安慰与营养科普紧密结合。

·作者身份——前模特、营养师、健康播客主理人、TEDx演讲者：作者从对身体具有高度要求的行业（她本人却因无视身体信号而患上败血症进入急诊）转向营养与健康传播，具有个人经验；她主持的Live Well Be Well播客长期与相关专家对谈，她自己也曾登上TED进行演讲。

***

改变饮食也许不会改变你的人生，
但它将改变你对饮食的看法。

营养师莎拉·安·麦克林在这本开创性的新书《富有同情心的饮食》（Compassionate Eating）中指出：在培养健康、终生的饮食习惯，以及与自己建立更好、更友善的关系方面，自我同情是缺失的要素。因此，“富有同情心的饮食”是一项实用、可行且可实现的计划，旨在培养自我价值，同时培养可持续、快乐的饮食方式，让人们过上更健康、更充实的生活。

在本书中，作者将有关“肠脑联系”的最新科学和研究、她自己的精彩故事以及她的客户的故事编织于一体，每个客户在营养、身体健康和心理健康的交汇处,，都经历着独特的挑战。本书的后半部提供了实用的、经过尝试和测试的自我同情练习、正念饮食习惯，以及旨在烹饪的技巧和食谱。

《富有同情心的饮食》适合那些厌倦了无效的时尚饮食的人，并为我们带来一种平衡、思维前卫的饮食方法。


作者简介：

[image: 1729835649131]莎拉·安·麦克林（Sarah Ann Macklin），营养师、顶级播客、TEDx演讲者、健康记者，以及心理健康非营利组织“Be Well Collective”的创始人。在残酷的模特行业顶端工作多年后，她进入A&E工作。她需要做出改变，这一认识将彻底改变她的生活和对身体的态度。她获得一流的营养学位，并成为哈雷街ROC诊所的首席临床医生，帮助过的患者有顶级杂志编辑、流行歌手、奥斯卡提名导演和高级管理人员。她以其播客《Live Well Be Well》而闻名，她主持并指导了与世界上一些最伟大的科学家和健康专家的健康对话，其中包括丹·布特纳（Dan Buettner）和威尔·李（Will Li）博士。

莎拉·安名为“模特是榜样吗”的TEDx演讲进一步强调了她在身心健康方面作为一名引人注目的公众演讲者所发挥的作用，她还在欧洲议会上发表了关于饮食指南及其与II型糖尿病流行之间联系的重要研究成果。她现居伦敦。


媒体评价：

“节食文化破坏了人们与自己身体的关系，莎拉·安提供了重要的工具，帮助人们回到平和的状态，与自己建立联系。”
——《星期日泰晤士报》第一畅销书作者杰西·安佐斯佩（Jessie Inchauspé），著有《控糖革命》（Glucose Revolution）和《糖水女神法》（The Glucose Goddess Method）

“莎拉·安·麦克林非常了解新兴一代的健康挑战。她能言善辩，是媒体人，她综合了最好的饮食和营养科学，并以同情和深刻的理解将其传递给读者。”
——丹·贝特纳（Dan Buettner），国家地理研究员、Netflix 主持人、纽约时报第一畅销书作家

“莎拉在全球舞台上声名显赫，被誉为营养和自我同情领域的先锋。她的工作不仅仅是推广更健康的饮食习惯，而是通过更深入地理解和实践对自己和他人的同情来改变生活。这种全面的营养和健康方法使莎拉脱颖而出，成为该领域的远见卓识者……她能够优雅而清晰地阐述复杂的概念，这使她成为变革的有力倡导者。她对自己事业的承诺体现在她所说和所写的每一个字里行间，这使她成为任何希望接受关爱饮食原则的人的宝贵指南。在健康领域，我们需要她独特的声音。”
——莎拉·戈特弗里德博士（Dr. Sara Gottfried），荷尔蒙专家、演说家，著有《激素疗法》
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