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内容简介：

清淡简单的饮食已经过时，现在人们讲究的是彩虹健康（Rainbow health）！
这不仅是一种饮食方法，也是一种生活方式。所谓彩虹饮食（Rainbow Diet）是一个有组织的架构，把你的身体、心理、饮食和生活以整体性的分析和调整。作为营养师和健康专家的本书作者迪安娜·米尼克（Deanna Minich）认为这是十分重要的，因为我们日常的饮食和营养几乎支离破碎，很多时候我们只注意进食了什么，却忽略了我们的生活习惯，一切是否协调和联系。
在《彩虹食谱》一书中，作者介绍最新的方法，以实现身体、精神和心灵健康，透过多色彩的天然食物和自然的补充品，结合作者超过20年在营养和健康领域的经验，提出古代的疗癒和饮食习惯，加上现代营养科学作后盾，建立一个全面性的饮食和生活建议，让你达到最理想的健康。

作者以彩虹的七种颜色分析我们的身体结构、功能和关联，提供一个真实可行的指导蓝图，当中的颜色分类如下：

·红色是基本的身体体能问题，包括肾上线、血液、骨头、DNA、免疫系统、皮肤、肌肉等。
·橙色是情绪和创造力，包括膀胱、臀部、肾脏、大肠、生殖系统等；
·黄色是智力和思想，包括胆囊、肝脏、胰脏、小肠、胃部等。
·绿色是爱的质素，包括腋下、手臂、心脏、血管、手掌、肩膊、肺部等。
·蓝色是代表信任，包括耳、鼻、颈、喉咙、下巴、脸颊等。
·白色是自我的精神，包括神经系统、经络能量、电磁场和松果体。
任何的一种颜色不足或缺乏都会带来身心毛病。在书中，概括了特别颜色食物、补充物、食谱和锻炼，帮助你增加和丰富每种身心色彩的需要，还会提供小测试，让你清楚自己那些颜色的不足，提供你身体必须的营养，让你拥有最佳和最持久的健康所需，不仅身体强健，还有清晰的头脑，健康的情绪，以及心灵的满足。
作者简介：
迪安娜·米尼克（Deanna Minich）是国际知名的健康专家和作者，有超过20年的营养、身心健康和功能性医学经验。她持有营养学硕士和博士学位，在全球许多不同的地方教导病人和护理专业人员有关营养和健康等方面的知识，她是美国营养学会的认证营养专家，又是认证的功能医学从业者，她现于功能医学机构（Institute for Functional Medicine）和University of Western States教授本科功能性医学课程。
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