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2週間で

中性脂肪348→107

食材
香り野菜

・ﾊﾟｸﾁｰ・ｾﾛﾘ・ｸﾚｿﾝ

・ﾆﾗ ・ｾﾛﾘ・茗荷

・大葉

栄養素
βカロテン ビタミンE

ビタミンC

成分

作用

血管をケアする

抗酸化作用

効能

・LDLｺﾚｽﾃﾛｰﾙの酸化を防ぐ（ﾊﾟｸﾁｰ）

・動脈硬化や心筋梗塞のﾘｽｸを減らす（ｸﾚｿﾝ、ﾆﾗ）

・体の余分なｺﾚｽﾃﾛｰﾙの吸収を抑え排泄を促す

（ｾﾛﾘ、茗荷、大葉）

・中性脂肪・ｺﾚｽﾃﾛｰﾙを下げる

摂り方

＊ﾊﾟｸチ＋納豆

（βｶﾛﾃﾝ）（大豆ｲｿﾌﾗﾎﾞﾝ）

＊ﾆﾗ＋鯖＋油

（βｶﾛﾃﾝ）（DHA、EPA）

鯖水煮：中性脂肪を下げる

（DHA、EPA）


