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読書の秋、運動の秋、食欲の秋だから

キノコを食べよう！
シイタケ、マイタケ、しめじ、エノキタケ。。。何種類のキノコを知っていますか？
キノコはわかっているだけでも14万～１６万種類、これでも全種類の１０％程度です。
そのうち約７００種類が病気の治療に役立つことがわかっています！

食用キノコには、必要不可欠な栄養素である炭水化物、タンパク質、脂質、食物繊維、ビタミン、ミネラルの他に
も、テルペノイド、フェノール化合物、ステロイド、レクチンなどさまざまな生理活性化合物が含まれています。

これらの生理活性物質による抗酸化作用、抗菌作用、抗真菌作用、抗ウイルス作用、抗がん作用、抗炎症作用、
抗肥満作用、免疫調節作用、抗糖尿病、抗血管新生などの効果が認められています。

キノコは、免疫機能を促進し、健康を増進し、がんのリスクを下げ、腫瘍の成長を抑制し、血糖値のバランスを
整え、ウイルス、細菌、真菌を退治し、炎症を抑え、解毒機能をサポートする、美味しくて優秀な食材なんです。

食物繊維は、腸内細菌叢に働き
かけて、腸内の環境を整えるよ。

９種類の必須アミノ酸が含まれてます♪
ヒラタケ種には神経伝達物質のGABA

も入ってるんだ。ビタミンB1、B2、B12、C、D、
Eが豊富に含まれているよ。

カリウム、鉄、銅、亜鉛、マンガン、
リンなどのミネラルも入ってます。

炊き込みご飯にお味噌汁、
きのこのソテーにきのこ鍋、

美味しく食べて、健康な秋を楽しみましょう！

https://online.lifeliqe.com/app/scene/p_clov_bunecna_mitoza?LP=true&blind=false&p=part_bunka
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