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内容概要

让你的身体更有活力、睡眠质量更高以及摆脱病痛的困绕并不意味着你必须完全改变你的生活习惯。
其实小小的改变就会让你在精神上和身体上产生完全不同于以往的感觉。
    本书将教给你多种获得营养的方法，向你介绍了一些简单的对人体非常有益的食物；向你展示了这
些食物如何提升身体的活力，改善心情甚至治疗“全天候疲劳综合征”，让你的身体由内到外得到完
全改变。
    通过本书，你将了解到几百种食物的营养成分，从而知道哪种食物有何作用：    ● 为什么香蕉和火
鸡有助于睡眠    ● 吃什么食物能够帮助治疗那些常见疾病，比如关节炎、偏头痛、感冒、花粉热及循
环系统和消化系统功能系乱等    ● 如何改变你的饮食习惯以帮助治疗诸如湿疹和偏头痛之类的疾患     
● 饮食将如何改善你的性情与容颜，并减轻压力    书中还列举了100种常见但对身体有益的食物以及40
多种食物配方。
色彩丰富的精美图片可以让你更直观、更轻松地了解如何获得有益于精神和身体的营养。
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