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中山秀征

LDL：133

HDL：57

中性：148

食材

オイル

①亜麻仁油

②ナカメリナ油

栄養素

成分

作用

効能

①LDLコレステロールを下げる

（亜麻仁油）

②総ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ、中性脂肪を下げる

（ナカメリナ油）

摂り方

①納豆＋亜麻仁油

②味噌汁＋ナカメリナ油


