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アスリート医師が教える

文藝春秋 プロモーション部    03－3288－6142   pr@bunshun.co.jp  

以下の項目に心当たりがある人は要注意！ 

◆ヨーグルトを毎日食べている
◆毎朝フルーツたっぷりのスムージーを摂っている
◆おやつにドライフルーツを食べている
◆脂質（油）を極力控えている
◆糖質を極力控えている
◆カロリーゼロの飲料を飲んでいる
◆ハードな有酸素運動をしている
◆年に数回マラソン大会に出場している
◆マラソン大会前はカーボローディングをしている
◆不妊治療をしていてランニングが趣味

健康志向の多くの人が「体に良いと思って食べている
もの」や「体に良いと思ってやっている運動」はまったく
の逆効果になっている可能性があります。 

本書は、論文やデータやエビデンスだけに頼った情
報ではなく、美容・アンチエイジング専門医であり、トラ
イアスリートでもある筆者自身が実際に試して、本当に
体に良いと確信を得た食事法と運動法＝「最強のア
ンチエイジング」についてまとめたものです。

「正しい食事」によってつくられた体で「正しい運動」を
することが本質的なアンチエイジングに繫がります。 

第1章  やせてキレイになる人と老ける人の違い 
筆者自身の運動法と食事法の失敗談とそこから学んだこと。老けずにキレイにやせるためのコツなど 

第2章 運動で老ける人 
運動やトレーニングが老ける原因にも。筆者が実践している老けない運動法など 

第3章 パフォーマンスがアップする食事法 
運動やトレーニングをしている人が「控えるべき食べ物」と「摂るべき食べ物」について解説 

第4章 最強の栄養の摂り方 
「栄養療法」に基づく細胞レベルからキレイになる栄養（サプリメント）の摂り方など 
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