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食材

①豆腐

栄養素・成分
①必須アミノ酸

⇒ロイシン

作用

①筋肉の材料

①筋肉の合成を促すＳＷ.

効能

筋肉が保たれる

①血糖・ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ・中性脂肪・血圧が改善

⇒血管が若返る

⇒動脈硬化の予防

摂り方

①夕方ｳｫｰｷﾝｸﾞ後

夕食で豆腐を食べる


