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内容简介：

    发现你独特的女性特征来对抗情绪化进食，减肥，并成为最快乐、最健康的你。

    在与成千上万想要减肥和改变体型的女性的合作中，营养学家和功能性医学专家达纳·詹姆斯（Dana James）发现了一个惊人的趋势：不管他们多么努力地坚持自己的饮食和锻炼计划，旧有的行为模式和自我怀疑都破坏了他们的努力。在《原型饮食》中，詹姆斯帮助读者摆脱了看似无穷无尽的心理拉锯战，这种拉锯战妨碍了他们照顾自己的能力，并解释了哪些激素导致你将身体脂肪储存在腹部、大腿和臀部，以及该吃什么来改变它。这是一种革命性的整体减肥方法，这本书引导读者去发现他们所代表的四种原型中的哪一种：

-- 照顾他人型：总是在那里照顾他人。她很善良，很有同情心，但这可能是以牺牲她自己的自我照顾为代价的。

-- 神奇女侠型：以她的成就为基础。她雄心勃勃，干劲十足，但她的工作常常凌驾于饮食之上。

-- 蛇蝎美人型：性感的，强壮的并且诱人的，但她会对自己的外表着迷，以至于她对食物产生出一种不健康的关系。

-- 精灵型：灵性的和直觉的，但她对环境非常敏感，所以她倾向于吃东西来麻痹她对世界的反应。

    通过与你的原型保持一致，詹姆斯展示了你如何改变你的饮食来滋养你独特的身体化学物质，同时审视你的自我价值感如何影响你的行为——包括你吃什么——可能与你的目标背道而驰的方式。《原型饮食》提供了食谱，十天的膳食计划，以及一步一步的心理干预，它将会使你走上更苗条、更强壮、更适合你女性的热情和能量的道路。
作者简介：
达纳·詹姆斯（Dana James），获得了哥伦比亚大学医学营养学硕士学位。她是一名经过认证的营养学家、功能性医学从业者和认知行为治疗师。她的专长是减肥、女性的荷尔蒙健康、情绪障碍以及从童年经历中消除羞耻感。她是《纽约时报》、《ELLE》、《VOGUE》、Harper's Baazar和MindBodyGreen等媒体值得信赖的营养和自我价值专家。她在纽约和洛杉矶两地生活。

媒体评价：
    “把自我价值作为减肥话题的中心，这让人大开眼界。这本书是任何一个挣扎于她的身体形象的女人的必读之书。通过达纳的灵魂般的智慧和指导，学习如何珍视你自己和你的身体。”

----加布里埃尔·伯恩斯坦（Gabrielle Bernstein），《纽约时报》畅销书《全世界都在倾力帮你》（The Universe Has Your Back）的作者


    “达纳·詹姆斯揭示了女性原型的简单而强大的智慧。这是对任何年龄的女性的内在和外在美的大胆、新鲜的看法，有一个有效的饮食和生活方式计划来支持它，还有大量的情感支持——一个解决心灵、身体和精神的完整的计划。达纳引导女性走上一条通往自我发现的新道路，帮助她们重新发现自己内心的光辉，重新平衡她们的生活。”

----弗兰克·李普曼（Frank Lipman）医学博士，《纽约时报》畅销书《新健康规则》（The New Health Rules）和《你变老并感到肥胖的10个原因》（10 Reasons You Get Old and Feel Fat）的作者


    “达纳·詹姆斯是功能性营养方面最重要的专家之一。我亲眼目睹了她是如何帮助女性改变对食物、身体和自己的看法，帮助她们经历体重、精力和情绪的持续变化。这是一本每个女人都应该读的书。”

----罗宾·伯津（Robin Berzin）博士，Parsley Health的创始人和首席执行官

    “你是你最好的营养专家。问题是，我们中的许多人需要帮助来倾听我们的身体。达纳·詹姆斯是困惑和矛盾的饮食指南中的灯塔。她为女性提供了一条通向最光辉的自我的全面道路。”

----凯莉·布罗根（Kelly Brogan）医学博士，整体精神科医生和《纽约时报》畅销书《有主见》（Mind of Your Own）的作者

    “达纳·詹姆斯是一位营养大师，她的书中传达的智慧将引导你的个性化之旅，让你充满活力的健康和幸福。”

----杰弗瑞莫里森（Jeffery Morrison）医学博士，《净化你的身体，净化你的心灵》（Cleanse Your Body, Clear Your Mind）的作者

    “达纳·詹姆斯利用她数十年的经验来帮助世界各地的女性恢复营养。对于那些想要深入了解自己的身体和饮食行为的人来说，这本书是必读的。”

----德鲁·拉姆齐（Drew Ramsey）医学博士，同时也是《饮食竞争与饮食抗抑郁》（Eat Compete and Eat to Beat Depression）的作者

    “在营养方面没有一刀切的方法，所以很高兴终于看到一本书来解释为什么不同体型的人需要不同的饮食。”

----杰森·沃尔布（Jason Wachob），mindbodygreen的创始人兼首席执行官，同时也是《富足》（Wellth）的作者
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