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食材

①鮭缶（紅鮭）

②鰯缶

栄養素・成分

①アスタキサンチン

②ＥＰＡ（水煮＝鯖の２倍）

効能

①老眼の改善

②高血圧の改善

摂り方

①１日1缶（200ｇ）＊２週間

・鮭缶＋ごま油（ｾｻﾐﾝ）

・・・・・・７日目から

②１日１缶（200ｇ）＊２週間

・鰯缶＋トマト（ﾘｺﾋﾟﾝ）

・・・・・・７日目から

★鰯の水煮缶ﾄﾏﾄｿｰｽ

３日間持つ

作用

①活性酸素を取り除く

②血管の壁を柔らかくする


