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内容简介：

“如果你已经厌倦了追逐各种‘神奇减肥法’，
并且想真正搞懂减肥的科学原理，
那么，这本书就是为你而写。”
——达里奥·布雷萨尼尼（Dario Bressanini）

是时候停止追寻那些所谓的“奇迹饮食”了——它们根本不存在！

真正能帮你减重的唯一真相，来自物理学本身。

来自意大利最受喜爱的化学教授、累积销量超过五十万册的畅销作家，这本独特的作品将首次把“减肥”背后的科学讲得如此清晰而透彻。

你尝试过多少种减肥方式？听说过多少种？又对多少种心动过？大家有着永远一致的目标：瘦下来，并且一直保持下去。

在这本书里，你会看到最常见、最具争议，甚至最离奇的各种减肥法背后的科学原理。书中不仅带你了解它们的科学依据，还会揭示某些饮食法诞生的有趣故事。更重要的是，它会清楚说明：这些方法究竟为何奏效，或为何注定失败。

但布雷萨尼尼（Bressanini）是意大利英苏布里亚大学（University of Insubria）的物理化学教授，他要做的远不止于解释各种减肥法。

在写作这本书的过程中，他把所有方法都亲自用在自己身上。他记录下健康状况、情绪、作息习惯，当然还有体重的每一次变化。那么，他得出的结论是什么呢？

体重管理的关键，不在于流行的超级食物，也不在所谓“奇迹般”的断食法，而是来自物理学最基本的定律。这个观点建立在热力学第一定律之上——能量既不会凭空产生，也不会凭空消失，只会转化。正是这样的底层科学原理，剔除了那些营养学上的噪音，给出了一个扎实、诚实、并真正能带来长期效果的框架。

《热力学饮食指南》是一部颇为特别的作品，就像《致命接触》（Spillover）之于病毒、《众病之王》（《癌症传》）（The Emperor of All Maladies）之于癌症一样，它揭示了一条我们一直需要、却始终被忽略的科学真相。它把减肥这件事剥离到最本质的一层：你摄入多少，就会增加多少。没有花样，也不存在捷径——只有物质与能量之间那套无法违背的物理规律。（而且是的：他在写这本书的过程中的确瘦了。）
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