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内容简介：
   
本书作者莫莉·扎马克（Molly Zemek）是通过大师资格认证的生活教练和蓝带厨师，在她看来，解开食物奥秘很可能是一个复杂过程，食物不仅是营养来源、情感慰藉，还是个人疗愈的重要组成部分。

作者莫莉·扎马克从终身美食爱好者转型为生活教练，并花了多年追求她所谓的与食物的“恋爱关系”。她对吃和烹饪的热情让其在食物面前难以把持自我，并且对心理和身体健康造成了影响。与其他适可而止的人相比，莫莉却感觉自己无法一键暂停。

只要莫莉发现了自己内心与食物斗争的真正原因，她就能够帮助他人探索自身与食物的关系，并赋予他们行动的力量，而不牺牲进食带来的乐趣。本书中的方法为食物和健康提供了独特视角，适用于任何希望更好地了解自己饮食习惯的人。

《解密情绪性食欲》探讨了人们进食的诸多原因——果腹之外的原因。莫莉从自己的减肥经历和客户咨询经验出发，帮助追求健康的美食爱好者找出其饮食习惯的核心，以建立理想的食物与自我关系。

作者简介：

Molly Zemek（莫莉·扎马克） 现居于弗吉尼亚州的麦克林，是一位通过大师资格认证的生活教练和蓝带厨师。在她的帮助下，美食爱好者可以在不放弃喜爱食物的前提下减轻身心负担。她是播客《美食爱好者减肥之路》的主持人，并拥有同名工作室。她获得了斯沃斯莫尔学院的学士学位和约翰·霍普金斯大学的硕士学位，并在蓝带获得了法式烹饪和糕点制作的资格认证。

全书目录：

第1部分 我们与食物关系的根源
第1章 我的故事
第2章 不安的临界点
第3章 为什么要吃与怎么吃
第4章 大脑的原始意识
第5章 从无意识进食到有意识进食
第6章 饮食自由的阻碍

第2部分 解密情绪性食欲
第7章 四种情绪性食欲
第8章 寻求安全
第9章 想要逃避
第10章 渴望联系
第11章 发现愉悦
第12章 了解身体的情绪语言
第13章 错过带来的快乐
结论：饮食自由
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