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食材
ｶﾏﾝﾍﾞｰﾙチーズ

栄養素・成分

①オレイン酸アミド

②ﾃﾞﾋﾄﾞﾛｴﾙｺﾞｽﾃﾛｰﾙ

＊白カビ

効能

①②認知症予防

摂り方

＊1日１～２切れ

＊より良い食べ合わせ

①②ｶﾏﾝﾍﾞｰﾙﾁｰｽﾞ＋赤ﾜｲﾝ

（2~3杯）

＊ビール、発泡酒でもOK

（ホップの苦み成分）

作用

①②脳にｱﾐﾛｲﾄﾞβが増えるのを

抑える


