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内容概要

　　最近日本和美国越来越多的人希望通过饮食来达到抗皱、美容的奇效。
这不仅仅是一个梦想，日本著名饮食健康专家菅原明子的这部作品就是通过多年的研究，挑选日本料
理中的黑色食品。
黑色食品富含多酚类元素，科学表明能够促进分解人体内的活性氧，增强抗氧化力，所以长期食用可
以减少皱纹和色斑，保持肌肤的年轻美丽。
作者选用17种黑色食品，共43个方便制作的食谱，食材都是当季简单的食材，调味品可以在目前大城
市的大超市可以买到，让您轻松掌握简单而健康美容的烹饪方法！
　　本书在人们越来越注重饮食健康的今天，日本料理作为健康食品被世界各国的人们所推崇。
黑色食品因为其富含的多酚类元素能够促进分人体内的活性氧，不仅能防止血管阻塞、促进新陈代谢
，有益健康，而且还有美容的功效。
坚持食用黑色食品，说不定不久，周围的人就会说“你最近变年轻了”呢！
本书介绍如何利用手头就有的简单食材，做出健康美味的日本料理，让你在享受美食的同时达到健康
美容的双重功效。
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作者简介

菅原明子，东京大学医学部疫学博士课程毕业、保健学博士。

　　长年在世界各地访问并从事食品生态学的调查研究。
1983年获Esso女性科学者奖。
1984年设立菅原研究所，开始从东、西方医学两方面对人类的食品环境尽兴调查研究。
身兼日本健康医学会评议委员、日本生命吠陀医学会
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章节摘录

插图：
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