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内容简介：
每天，我们都会做出成百上千个有关吃什么、喝什么、怎么活的选择。这些不仅影响会我们的健康，最后，还会影响我们的体重。如果是好习惯，我们便能轻易地保持一个良好体重。可如果是坏习惯，体重表上的数字恐怕就要一路向上攀爬了。假如你也像绝大多数人一样，那么你的生活习惯就有必要进行调整了。
《真实密报》（THE REAL SKINNY）中出现的一百零一个“苗条习惯”，是由注册饮食学专家与大众网站“增进健康”创始人基于国内领头营养师调查结果，从中精挑细选出来的减肥方法——举例来说，这是一张“最佳”榜单，并且这些习惯确实有效！作者重点抓住如下主题：
——朋友与家庭会对您的饮食习惯造成消极影响。这本书将告诉您如何成为一个既能在晚餐桌上享受钟爱的肉与番茄，又能同时消耗大量卡路里的人。
——低卡路里或零卡路里饮料与食物是否会让您感到更加饥饿？您将学会把控制卡路里的食物化为自身优势的方法，同时为自己打造一份建立在美味的卫生食品，而非人造替代品之上的终身饮食策略。
——您家里的厨房结构与碗碟的大小会对您的体重造成影响。在这里，您将看到缩小餐具尺寸以及整顿冰箱与食品储藏室的方法，令您在家也可以继续发扬健康生活选择。
——在工作繁忙的情况下，想要保持一份良好的健康饮食习惯总是非常困难。作者编写的“菜单解码器”正好可以帮助您在最普通的连锁餐馆里挑选出最适合的健康菜肴。
在《真实密报：增进健康的101个肥胖习惯与减肥方法》（THE REAL SKINNY: Appetite for Health's 101 Fat Habits & Slim Solutions）一书中，凯瑟琳·布鲁金与朱莉·厄普顿为帮您一次性并永久摆脱“肥胖习惯”，提供了一系列现实、实用的解决办法。
作者简介：
朱莉·厄普顿（Julie Upton, MS, RD, CSSD）在国家女性杂志担任作家与编辑。她曾有幸代表美国营养协会出席全国媒体大会。这为她提供了在国家主要新闻节目，诸如美国有线电视新闻网络、美国广播公司世界晚间新闻、今日秀、音乐电视网等多家媒体频道进行实况转播的机会。此前她曾与人合著了运动营养学图书《燃烧能量：燃烧有效寿命的终极食物与营养指南》（Energy to Burn: The Ultimate Food and Nutrition Guide to Fuel Your Active Life）。目前，她居住在旧金山港湾区。
凯瑟琳·布鲁金（Katherine Brooking, MS, RD）曾在哥伦比亚大学营养科学专业获得硕士学位，随后在华尔街开始了自己的职业生涯。现在她主要负责帮助民众从虚假的营养宣传中挑选出真正有科学依据的调查结果。目前，她主要往返于迈阿密海滩与纽约两地之间。
媒体评价：
“《真实密报》（The Real Skinny）是一本讲诉减肥与保持的综合指南。不同于可能会反弹的取巧性的节食计划，《真实密报》（The Real Skinny）为所有面临现实困难的节食者提供的是真正聪明、实用的解决办法。厄普顿与布鲁金将为大家奉上所有您所需的减肥方法，令您拥有一段健康美味的日常饮食生活。” 
----谢丽尔·福伯格与R.D.

《纽约时报》（New York Times）畅销小说

《消耗最多卡路里的人生赢家》（The Biggest Loser Complete Calorie Counte）作者

与美国全国广播公司“大赢家”栏目特约营养学家
“厄普顿与布鲁金向读者传递的正是一名节食者最需要的东西，如何减肥成功，并保持下去——资讯、鼓舞与成功范例。”
----《出版人周刊》（Publishers Weekly）
“这本书可谓减肥领域的一站式商城，既能让您更苗条也能让您更健康……叙述方式简单易懂，内容从控制饥饿感的游戏开始，各种明智有效的减肥方法一应俱全。这本书绝对是您不能错过的读物，它可以令您开始对过去不曾注意的食物产生向往，并最终将您及您的家人引向全新的健康生活方式”
----Dish Magazine
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