
☆野菜 1 日 350ｇを摂ろう☆ 

食欲を抑えられないのは意思の弱さではない！！ 

体重が増えているのは脳が変調を起こしているかもしれません！ 

脳の変調を修正するには・・ 

 「短鎖（タンサ）脂肪酸」ご存じですか？？ 

短鎖脂肪酸とは腸内細菌が作る有機酸のことで、食欲を抑制し脂肪細胞を増やさない等生活習慣病予防に優れた効果を発揮します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

野菜 1 日 350g 以上を食べることで 

食物繊維を多く摂ることができます！ 
野菜ジュースやサプリメントより野

菜を食べる方がいいんじゃな～ 

☆2 週間の継続で腸内細菌は改善します☆ 


