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内容简介：
我们大多数人现在意识到良好的营养对于一系列的健康问题有着广泛的影响，并渴望对自己的健康负责。在这本使人感悟的书中，娜塔莉·萨沃纳（Natalie Savona）向我们展示了如何能够通过特定的方法让食物来提升我们的活力、改善肤质、建立自身免疫系统或是劳累一天后得到放松。本书描写了70种特效食物：这些食材包含有活力的营养物质，对我们非常有好处。各个章节涵盖了很多领域以及最息息相关的身体系统：能量、消化、排毒、智力、年龄、皮肤、免疫力、心脏。这些神奇的食材取自水果、蔬菜、草本植物、坚果、全谷物种子以及优质蛋白，这些都是最健康的保证。《特效食物》还包括120中简单可口的食谱，借鉴了全球一系列的烹饪风格，还有去哪里购买最佳食材的建议，有健康意识的食客所需要遵循的每一个实践准则均包含在内。
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作者简介：

娜塔莉·萨沃纳（Natalie Savona）毕业于剑桥城市大学，后在最佳营养协会接受培训。她是全国首要营养师之一，她在实践中帮助人们应对一系列的健康状况，从慢性疲劳到消化不良。她是《大都会》的专栏作家，《厨房瘦身》（The Kitchen Shrink）、《果汁制作大全》（The Big Book of Juices）和《冰沙、解决你的皮肤问题》（Smoothies and Solve Your Skin Problems）的作者。娜塔莉还在探索健康频道推出了自己的系列节目，现在正在为BBC3频道拍摄全新系列节目，会在2006年秋天播出，帮助人们从日常饮食中获取更好的营养。
媒体评价：

“一本健康的书会告诉你多吃而不是少吃”
----玛丽·克莱尔

“美味的想法和迷人的事实值得大家一读。”
----《妇女与家庭》（Woman & Home）
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