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食材

コーヒー

栄養素

①カフェイン

②ﾎﾟﾘﾌｪﾉｰﾙ

成分

②③ｸﾛﾛｹﾞﾝ酸

効能

血管と脳を老けさせない

①心筋梗塞、脳卒中等のﾘｽｸを減らす

②動脈硬化を防ぐ

脳を老けさせない

③認知症のﾘｽｸを減らす（65％）

摂り方
①1日3～4杯 （5杯以上ＮＧ）

・朝食前 （血糖値上昇抑制）

（1日中効果持続）

・ﾌﾞﾗｯｸが良い（ﾐﾙｸならＯＫ）

②ﾎﾟﾘﾌｪﾉｰﾙの重複が効果倍増

・珈琲＋豆乳

（ｲｿﾌﾗﾎﾞﾝ＝ﾎﾟﾘﾌｪﾉｰﾙ）

③ﾎﾟﾘﾌｪﾉｰﾙの重複が効果倍増

・珈琲＋ビターﾁｮｺ

・〃 ＋ﾐｯｸｽﾅｯﾂ

＊4つのﾎﾟﾘﾌｪﾉｰﾙ同時摂取で

効果１０倍増

作用

①血管の拡張

②血管の抗酸化


