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食材

卵（黄身）

栄養素
①ビタミンD

②コリン

③ビオチン

④DHA

成分

②ｺﾘﾝ

＝ｱｾﾁﾙｺﾘﾝの材料

作用 （ｺﾘﾝ）

②脳神経伝達物質を増やす

②筋肉合成を高める

③髪の材料、肌のﾀｰﾝｵｰﾊﾞｰ

④脳を老けさせたい栄養素

効能

＊脳を老けさせない

＊肌と髪を老けさせない

摂り方

②卵２個のｺﾘﾝ 29.4㎎

＝鶏ﾚﾊﾞｰ100ｇ相当


