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はじめての青汁Ｑ＆Ａ
～大麦若葉の効果・効能～
HANAOKA
infocome出版


───────────────────────



はじめに


青汁ってなんとなく体にいいことは分かってるけど、具体的にどんな効果があるかご存知ですか？

こちらでは青汁を飲んだら期待できる効果についてご案内しています。

健康だけじゃなくて美容にもいいのはもちろん、「こんなものにまで良いの？」なんていう意外な効果まで発見できるかもしれません。

また、原料別でもその効果は違ってきますのでそちらもご案内しています。
きっと貴方も青汁を試したくなるはずです。

この本をご覧になった人だけが得をするお得な情報も満載です。
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青汁の効果が実感できる期間はどれくらい？


青汁の効果が実感できるまで、期間がどのくらいかかるかが気になりますね。
青汁はあくまでも、ふだんの食事で不足した栄養を補うものです。
いわば、サプリメントのようなものなんですね。
ですから、いくら青汁の効果がいろいろな方にあると言っても、飲んですぐにあらわれるわけではありません。
病気を治す薬のような即効性はありませんので、気長に飲み続けることが重要です！

とはいえ、青汁を飲み始めて2,3日もすると、早くも便秘改善を感じる方が多いのです。
がんこな便秘に悩まされていた方でも、青汁を飲んで一週間もすると変化があらわれますよ。
スムーズにお通じがくるようになった！と喜ぶ声をよく聞きます。
便秘にはいろいろな原因がありますが、水分と食物繊維をたっぷり摂取することで、改善できることが多いのです。

青汁は水分も食物繊維も豊富ですから、飲む習慣をつけることで腸が自然に働きだすわけです。
今まで下剤を飲んでいた人も飲まなくてもお通じがきますので、肌荒れがびっくりするくらい改善してきますよ。
女性にとっては、便秘解消は非常に嬉しい変化となるでしょう。

青汁の効果がすぐ感じられないからと言って、飲むことをすぐにやめてしまうのはもったいないですね。
ゆっくり体質改善をするつもりで、まずは１か月ほど飲み続けてみましょう。
長く続ければ続けるほど、すばらしい青汁の効果を感じることができるはずです。
2か月後、3か月後の体の調子の良さや、肌の変化が待ち遠しくなりますよ。



青汁はダイエットにも効果的？
青汁って、健康のために飲むものってイメージが強いと思います。
しかし、実は、種類や飲み方によっては、ダイエットにも青汁の効果を見出すことができるんです！

飲み方はとっても簡単で、単純に、一日一回青汁を飲むこと！

たったこれだけなんです！

よく、一日一食をダイエット用のドリンクに置き換えるという商品が売っていますが、青汁を使ったダイエットはそういうものではありません。
一日三回の、朝昼晩の食事を、適切な時間にバランスよく食べて、それにプラスして青汁を飲んでいただきたいです。
もちろん、一回や二回飲んだだけで青汁の効果が出るわけではありませんから、続けられるように、飲みやすいお好みにあった青汁を使ってください。

昔は、青汁といえば、苦くてのみにくいという印象がありましたが、最近のものは工夫が凝らされていて、ずいぶん飲みやすくなっています。

昔のイメージを持ったまま敬遠されていた方もいらっしゃるかと思います。
ぜひ最近の青汁を試してみてください。

青汁を飲むことで、やせやすい身体を作っていくことができます。
野菜の成分でできていますから、健康にもよく、結果的に健康的にゆっくりとやせていくことが可能なんです。

身体の代謝をよくしたり、お肌を整えたりするビタミンやミネラルに富んでいるので、美容にもいいです。
ネットでの評判では、飲みやすい青汁として、「えがおの青汁」、「ふるさと青汁」、「極の青汁」などが上げられています。

自分好みの青汁を探すのも楽しいものですよ！



青汁は便秘解消にも効果がある？


便秘って怖いですよね…。

お肌も荒れますし、お腹が苦しくてお仕事なんかには集中できなくなってしまいますし、食欲もだんだん落ちてきます…。
慢性化してくると、免疫力が落ちたり、大腸ガンの原因にもなってしまいます…。

しかし青汁には、そんな百害あって一理なしの便秘を撃退できるんです！

青汁は野菜からできていますから、食物繊維が豊富で、腸の中を掃除してくれるんですね。
液体ですから消化にもいいですし、胃や腸に負担をかけにくくなっています。

緑黄色野菜の八丈明日葉という野菜を使った青汁なんかは、緑黄色野菜に含まれるビタミンも一緒に摂取することができます。
青汁の効果で、便秘で荒れてしまったお肌の修復もしてくれます。

八丈明日葉を使った青汁は、「ふるさと青汁」があげられます。
国産の八丈明日葉なので、毎日飲んでも安心ですよね。

青汁そのままはどうしても苦手、見た目や味がもっとマイルドになればいいのに、と感じる方は、ミルクに混ぜて、少しはちみつやオリゴ糖などの甘みを加えてみてください。
オリゴ糖は腸の中の善玉菌のえさになりますから、さらに便秘解消へアプローチできると思います。
また、ミルクの口当たりのよさが、青汁の飲みにくさを緩和してくれます。

でも、最近の青汁は、一時はやたら苦くて飲みにくい青汁と比べたら、雲泥の差です。
香ばしくて苦味の少ないものが多いです。コンビニご飯が続いたりすると、野菜もとりづらいですよね。
野菜不足で便秘に困ったときは、お薬よりも先に青汁にトライしてみてください。



青汁は成人病にも効果がある？


成人病って、最近では生活習慣病と呼ばれるようになりましたね。

子供もかかるようになったからだという説もありますが、この名前だと、どんな病気なのかわかりにくいと思うんですが、具体的には、糖尿病や、高血圧、高脂血症などがあげられます。
これらは、どんどんほかの症状や病気を起こしていくものなんですよね。

たとえば糖尿病は、フォローが遅くなってしまったら失明したり、四肢が壊死してしまったりします。

高血圧は、細い血管を切れさせてしまうことがあります。
脳には細い血管がたくさん走っているので、脳の血管が切れてしまったら、脳出血やクモ膜下出血という状態になり、手足がしびれたり、ろれつが回らなくなったり、最悪の場合死にいたることもあります。

高脂血症は、血管に油が詰まってしまうので、そこからやはり血管が切れてしまったり、血管が詰まった先が壊死してしまったりします。血がたまって破裂してしまうこともあります。

こんな怖い成人病ですが、実は、青汁は成人病予防に効果的なんです。

成人病は、現代の食生活が塩分と肉食に偏ってしまったからかかるようになったといわれています。
そこで、青汁を飲むことで、野菜のミネラルやビタミンを摂取するということなんですね。
ビタミン剤と違って自然な野菜の栄養ですから、副作用の心配もありません！

自然な形で、安心してビタミン・ミネラルを手軽に摂取できるという点も、青汁の効果です。
なかなか野菜を食べられなくて、成人病に不安を感じている方は、ぜひ始めてみてください。



青汁は冷え性解消にも効果がある？


冷え性はツライですよね。
冬はもちろんのこと、夏でもオフィスのクーラーで凍えるような思いをしている方は少なくないのではないでしょうか。
薄手のカーディガンを羽織っても、ひざ掛けをかけてみても、意に介さず滑り込んできて足先や手元を凍えさせる冷え性…。
自分の都合で温度を変えるわけにもいきませんし、もどかしいものですよね。

冷え性は、女性に多いものですが、最近では男性にも増えてきていると聞きました。
男性にしても、女性にしても、冷え性の原因は、運動量が減ってきていることや、やはりオフィスの冷房が主な原因です。

病院に行くほどでもないけれど、日常生活で微妙に悩まされる、冷え性。
そんな困り者の冷え性には、青汁の効果が期待できます。

青汁には、身体の新陳代謝をよくしてくれるビタミンやミネラルがふくまれていますから、その成分が代謝をよくしてくれることによって、冷え性をゆっくりと解消してくれるんですね。

また、青汁の効果はそれだけではありません。

冷え性は、貧血や低血圧からも引き起こされる場合があります。
青汁には、鉄分などの多くのミネラルが豊富に含まれているので、こうしたミネラルの不足から貧血や低血圧を起こしてしまっている方は、症状を改善でき、冷え性も起こらなくすることができます。

冷えた身体で、冷たい水に溶かして飲むのがつらい方は、お湯や温めた牛乳に混ぜて飲むのもいいでしょう。

長く飲み続けて、ちょっとずつ体質を変えていきましょう。
「スーパー健願青汁」は、価格が安くて、毎日続けやすい青汁として評判です。



青汁は生活習慣病にも効果がある？


生活習慣病って、ここ十年くらいでひっきりなしにテレビで叫ばれるようになった病気だと思います。
国を挙げて健康診断を実施したりしていますから、生活習慣病の名前を知らない人はいないのではないでしょうか。
そして、もちろん名前は知っているけれど、具体的にどんな症状の病気なのか、ぱっと説明できる方が少ないのも事実です。

生活習慣病は文字通り、日々の暮らしの積み重ねによって、病気がはじまってしまったり悪くなってしまったりする病気のこと全般を指します。
代表的な病気といえば、肥満症、高尿酸血症、歯周病、高血圧症などがあげられます。

お肉やお塩、脂分が多いお食事を毎日繰り返していると、どうしてもこうした病気にかかりやすくなってしまうんですね。

青汁の効果は、なんと生活習慣病にも発揮することができるのです。

お肉やお塩、脂に偏ってしまった食事に、青汁をプラスすることで、野菜を食べたのと同じような栄養をプラスすることができるんですね。
もちろん、生活習慣ですから、お食事と同じように青汁も毎日続けなければ、青汁の効果を実感することはできません。

ご自身の味覚とお財布と相談して、飲みやすく、続けていきやすい価格帯の青汁を選択なさってください。

先ほども言いましたが、青汁は飲み続けなけば意味がありません。

多少の飲みにくさであれば、少しのオリゴ糖やはちみつを加えることで軽減される可能性もあります。
また、薬ではないので気軽に摂取できますよ。



青汁はアンチエイジングにも効果がある？


女性にとっても男性にとっても、年をとるというのはイヤなことですよね。

精神的に深みを増すのはいいことですが、肉体的にどんどん体力がなくなっていったり、明らかにお肌のハリがなくなっていく様子は、毎日鏡の前で落ち込んでしまうくらいです。
特に女性にとって、よる年波というのは、もはや恐ろしいものの域に入っているのではないでしょうか…。

世の中には、アンチエイジングのための化粧品やサプリメントがたくさん売り出されていますが、なかなか劇的に効果を感じられるものは少ないですし、自分にあったものがみつかったとしても高すぎてとても続けられなかったりして、アンチエイジングの道はお財布にも精神にも厳しいものです。

青汁の効果はアンチエイジングにも及んでいます。

緑黄色野菜を原料に含んでいる青汁は、ビタミンA、ビタミンE、ビタミンCといった、お肌のシミやシワを予防してくれる栄養素をたっぷりと含んでいます。

また、青汁の主な原料となっていますケールという野菜については、「メラトニン」という成分がキャベツのなんと5倍も含まれています。

「メラトニン」は、あまり聞き覚えがない名前ですが、活性酸素の働きを阻害してくれる成分です。
活性酸素は、しみやしわの原因となる、アンチエイジングの大敵です。
それを阻害してくれるということは、アンチエイジングに対して青汁の効果は絶大ということなんですね。

また、それ以外にも野菜のミネラルがたっぷり含まれているので、青汁は身体のアンチエイジングにふさわしい飲み物なんです。



青汁はアレルギーにも効果がある？


いまや日本人の三分の一がもっているというアレルギー。
症状としては、花粉症やぜんそく、アトピー性皮膚炎などがあげられます。

特に花粉症については、毎年シーズンになると悩まされるものですから、かかってしまった人は大変ツライと思います。
くしゃみや鼻水は言うに及ばず、頭痛やめまい、発熱まで引き起こすのですから、たかがアレルギーと笑えないのが現状です。
そんな厄介なアレルギー対策として、青汁の効果を期待することができます。

アレルギーに対する青汁の効果は、ファンケルによって実証されています。

ファンケルから販売されている青汁の原料は、もちろんケールなのですが、そのケールから、アレルギーに有効な成分である「フラボノール配糖体」が発見されたんですね。

アレルギーの症状は、アレルギーの原因となっているものを身体の異物として排除しようと過剰に攻撃準備をして起こってしまう症状なんです。
その、過剰な攻撃準備をするはたらきを抑えてくれるのが、この「フラボノール配糖体」なんです。

現在も研究中ではありますが、アレルギー反応をはっきりと抑えてくれるところまでは明らかになっていますから、アレルギーに対して青汁の効果があるのも明白ですよね。

青汁を与えたマウスと、青汁を与えなかったマウスとでは、青汁を与えたマウスのほうがアレルギーを起こさなかったという実験結果も出ています。

青汁を日々飲み続けることで、つらいアレルギーの症状を抑えることができるんです。



青汁は口臭・体臭予防にも効果がある？


夏は体臭が気になりますよね。
冬でも、暖房の聞いた部屋では汗ばんでしまい、ちょっと気になったりすることもあるかと思います。

また、口臭なんかも、自分ではわかりにくいエチケットのひとつですよね。
人の口臭がひどくても指摘しづらいのと同じように、自分の口臭がひどくても指摘してもらいにくいものです。

体臭に関しては、お肉中心の食生活や、運動不足で代謝が落ちて、老廃物がたまった状態になってしまっていることが原因のことがあります。

また、口臭の原因に関しては、やはりお肉中心の食生活に加え、歯周病、胃の異常、無理なダイエットによる免疫力の低下などが上げられます。

こうした体臭や口臭には、青汁の効果が期待できるんです。

青汁のビタミンやミネラルは、歯周病に効果的ですし、免疫力も高めてくれます。
免疫力が高まれば、胃や腸といった内臓の働きも改善されていきます。
また、青汁には食物繊維が含まれていますから、腸の中のお掃除もすることができるんですね。

加えて、青汁は、お野菜をそのまま飲めるようにしたものですから、お肉に偏った食生活に野菜をプラスした状態を作ることができます。

もちろんお野菜を食べることは大切ですが、副作用があるかもしれないサプリメントやお薬を飲むよりは、ずっと安全にお野菜のビタミン・ミネラルをとることができるんです。

なんとなく体臭や口臭が気になっている方や、先ほど上げた体臭や口臭の原因にお心当たりのあるかたは、ぜひ青汁を日常生活に取り入れてみてください。



青汁は免疫力向上にも効果がある？


動物の身体には、生まれつき、病気を予防したり治したりする働きが備わっています。
その働きのことを「免疫」といいます。

細菌が身体の中に入ってきたとき、細菌を排除することによって身体を守ろうとしたり、体内で増えていきそうになるのを防いだりします。
免疫力が低下すると、細菌が体内に入りやすくなりますし、また、体温は細菌の増えやすい温度でもありますので、身体に入ってきた細菌はどんどん増えていきます。
結果として、慢性疲労症候群、白血病、肝炎、歯周病、また風やインフルエンザといった病気にもかかりやすくなってしまいます。
また、日本人の最大の死因であるガンにもかかりやすくなってしまいます。

青汁の効果は、免疫力の向上にも見ることができます。

青汁には、野菜のビタミンやミネラルがたっぷり含まれていますから、それが免疫力を高めてくれるんですね。
食物繊維が便秘も解消してくれるので、それも免疫力向上に一役買っています。
具体的には、ナチュラルキラー細胞という、腫瘍やウイルスに抵抗する細胞が身体には備わっているのですが、それが正常に働くようになるんです。

特にガンに対する青汁の効果は、さまざまな分野から期待を集めています。
というのも、癌には今のところ、有効で安全性の高い解決策が見つかっていないからです。

今後、青汁はもっと注目を集めることと思います。

ガンについては、一般の人が毎日飲んでも大丈夫な予防薬というのは開発されていませんが、青汁は副作用もなく安心して毎日続けていくことができます。

健康に不安のある方は、心身ともに健康になるためにも、青汁にトライしてみてください。



青汁にはデトックス効果もある？


デトックスって、ここしばらくでは健康番組などでもてはやされていますから、身体に気をつかっている方は、もうなじみのある言葉だと思います。
デトックスは、「de(除去する)」＋「tox(毒)」で構成された言葉で、身体にたまっている毒素を排出する健康法を指します。

自分は毒素なんてたまってないよ、とおっしゃる方、気をつけてください。

日常のものに、実は毒素があふれているんです。
たとえば鉛はタバコにも含まれていますし、食器に使用されるアルミニウムも、身体にたまると有害な成分のうちのひとつです。

ほかには砒素ヒソや水銀、ベリリウム、カドミウムといった有名な有害物質が上げられますが、水や空気に少量溶け込んでいたら、わからないですよね。
また、ダイオキシンなどの有害な化学物質や、身体にたまっていく老廃物なんかも、まとめて身体の外に出してしまおうというのが、デトックスの考え方です。

青汁の効果は、デトックスにうってつけなんです。

というのも、まず、青汁に含まれている食物繊維が、体に溜まっている便を排出させてくれます。

野菜に含まれる酵素やフィトケミカルが、解毒や、老化を進める活性酸素に抗う力をもっているので、たっぷりと野菜を取ったことと同じように青汁の効果を得ることができます。

そして、今青汁の原材料として話題となっている大麦若葉という植物は、のみやすく、クロロフィルのようなフィトケミカルが豊富に含まれることがわかっているのです。



青汁は妊婦にも効果がある？


妊婦さんが青汁を飲むと、その素晴らしさにびっくりすることでしょう。

妊婦さんに対する青汁の効果はたくさんありますが、なんといっても手軽に栄養補給できる点がいいですね！
健康な赤ちゃんを育てるには、いろいろな栄養分が不可欠です。
特に、妊娠前より多く必要とされるのが葉酸です。

葉酸をしっかり摂取しないままでいると、赤ちゃんが神経管閉鎖障害発症を起こしたりして危険です。
また、葉酸が不足している状態だと、貧血も起こしやすくなってしまいます。

葉酸は緑色をした野菜に多く含まれている栄養素ですが、加熱すると壊れやすい成分でもあります。
ですから、できるだけ生野菜の状態で摂取しなくてはいけません。

とはいうものの、大量の生野菜を調理したり食べたりするのは大変なことです。
そこで飲むだけでOKという青汁の効果は、こんな時にあらわれるのです。

生野菜をすり潰してジュースのように飲む青汁なら、妊婦さんもしっかり栄養補給できるというわけです。
また、青汁の効果は便秘改善にも関係しています。

妊婦さんは女性ホルモンが活性化するため、妊娠前よりも便秘になりやすいんですね。
また、妊娠後期にはふくらんだ子宮が腸を圧迫するため、便秘がちになってしまいます。

青汁を飲むことは、食物繊維と水分を積極的に取り込むことにつながります。
すると、がんこな便秘もスムーズに解決しやすくなるのです。

青汁の含まれる豊富な食物繊維は、善玉菌を増やして腸内環境アップにもなりますよ。



青汁は美肌にも効果がある？


青汁の効果は、なんと美肌作りにもあらわれるんですよ。

肌を美しくするために、スキンケアアイテムをたくさん購入した経験はありませんか？

もちろん、化粧水や乳液は、普段のお手入れに欠かせないものです。
しかし、いくら高価なスキンケアアイテムを使っても、なかなか肌のトラブルが解決しないという方もいらっしゃるでしょう。

肌のトラブルはもしかしたら、体の中から起こっているのかもしれません。
意外なことですが、体の不調は肌荒れにつながるんですよ。

たとえば、栄養不足の体のままでは、いくらお手入れしても美肌になることはできません。
まずは、体の中から美肌作りを心がけなくてはいけないのです。

となると、食生活をまず見直さなくてはいけないでしょう。
無理なダイエットや、朝食を抜いていたり、外食やファーストフードの多い生活を続けていたりすると、体はすぐに栄養不足になってしまいます。

でも、青汁を毎日飲むようにすれば問題は解決します。

栄養補給は青汁の効果のひとつですから、気軽に体の中から美肌作りをすることができますよ。
不足しがちなビタミンやミネラルを補給しつつ、とどこおりがちな血液の流れもスムーズにしてくれます。

たっぷり含まれた食物繊維のおかげで、美肌の天敵である便秘対策ができるのも嬉しい青汁の効果ですね。

朝食がわりに毎日飲み続けることで、悩みの種だった肌荒れもだんだん改善していくことでしょう。

メイクノリもよくなりますので、毎日が楽しくなりますよ。



明日葉青汁の効果って？


明日葉青汁の効果は、栄養たっぷりの明日葉を原料にしているからこそなのです。

青汁というと真っ先にイメージされるのが、ケールですよね。
ケールももちろんすぐれた野菜なのですが、明日葉はケールを上回るほど栄養価にすぐれた野菜なのです。

明日葉はもともと非常に成長力がさかんな植物で、今日葉を摘み取っても明日にはもう新しい葉が出ていると言われるくらいです。
そのため、葉に含まれる栄養分もびっくりするほどなんです。

レタスのおよそ1.5個分の食物繊維、トマトのおよそ8個分のカロチン、にんじんのおよそ5本分のビタミンＥ、ピーマンのおよそ8個分のカリウムなど書いていてきりがないくらいなんですよ。

また、特筆すべきは明日葉の栄養バランスの良さでしょう。
ミネラル、ビタミン、食物繊維など、私たちが毎日摂取すべき栄養をすべて含んでいます。

自然の恵みをたっぷり含んだ明日葉が、青汁の作用を生み出しているのですね。

特に、化学肥料や農薬がゼロという環境で栽培された原材料であれば、明日葉青汁の効果を安心して味わうことができます。

明日葉青汁の効果は、高血圧や低血圧の改善にもあるんですよ。
健康管理を体の中からしっかりしたい方には、非常におすすめできる飲み物です。

毎日飲んでいてもまったく苦にならないほど、さわやかな飲み心地も特徴です。

明日葉青汁の効き目がよくわかっているので、もう10年以上も夫婦で愛用しているというケースもあるんですよ。

ぜひ試して効果を実感していただきたいです。



ケール青汁の効果って？


ケール青汁には、さまざまな効果があるんですよ。

まず、ケール青汁を長期間飲んでいる方は、アレルギー症状が和らぐという結果が出ています。

毎年花粉症に苦しんでいる方には、ぜひケール青汁をおすすめしたいですね。
花粉症には薬がありますが、飲むとほとんどの薬が眠くなってしまうことが多いものです。

仕事や勉強にダメージとなってしまいますので、アレルギー対策となるケール青汁を利用するほうがいいですね。
不快な目のかゆみなどを軽減することが可能になります。

また、ケール青汁の効果として、血栓を予防することがあげられます。
ケール青汁には、ふだんの食事ではなかなか摂取しにくいイソチオシアネートという成分が含まれています。
イソチオシアネートは、不規則な生活でどろどろになった血液を、さらさらにするパワーがあるのです。
1日に1回ケール青汁を飲むだけで、必要なイソチオシアネートをしっかり補給できるというからすごいですね。

体にたまった毒素を排出するのも、優れたケール青汁の効果です。
さらに、ケール青汁の効果として、ガン抑制もあげることができます。

普段からケール青汁を積極的に飲んでる方は、胃ガン、肺ガン、直腸ガンといった病気を起こす可能性が低くなるのです。

ケール青汁は、アブラナ科の植物を絞って作られます。
アブラナ科の植物にはグルコシノレートという成分が含まれており、ガンを予防する酵素を活性化してくれるので、ガンのリスクをおさえるケール青汁の効果があらわれるわけです。



大麦若葉青汁の効果って？


麦は、人類が繁栄していくためにはなくてはならない食糧でした。
荒れた土地でも育つほど強い麦のおかげで、人類が世界中で増えることが可能になったのです。

麦は主に芽と実の部分を食べますが、より栄養価にすぐれているのが若葉の部分です。
大麦が成長して20㎝をこえたあたりで、大麦若葉青汁の材料となる若葉が採集されます。

大麦若葉の青汁の効果はたくさんありますが、有名なのは胃腸の調子を整えるものです。

胃もたれに苦しんでいる時や、胃の痛みに悩まされている時には、ぜひ大麦若葉の青汁を飲んでみましょう。

ツライ症状が和らぎ、しかも体に負担をかけません。

また、大麦若葉の青汁の効果として、コレステロール値を下げることがあげられます。
中高年世代になると、運動不足や食生活の乱れによって、すぐに血管の中にコレステロールが溜まってしまいます。
放っておくと血管が狭くなってしまい、高血圧や脳卒中引き起こしてしまいます。

大麦若葉の青汁にはヘクサコシルアルコールという成分が含まれており、コレステロールの吸収を阻害してくれます。
その結果、高くなったコレステロール値を自然に下げることができるわけです。

また、大麦若葉の青汁はカリウムを豊富に含んでいますので、血管を広げ、血液の流れをスムーズにしてくれますよ。

状動脈に溜まった老廃物を消していくのも、大麦若葉の青汁の効果のひとつです。

中高年世代が大麦若葉の青汁を毎日飲むことで、上手に健康管理ができるのです。



よもぎ青汁の効果って？


近くの原っぱに行けば、すぐによもぎを見つけることができます。
日本人にとっては非常に身近な植物であり、和菓子の草もちの材料としても有名ですね。

よもぎの若葉をもとにした青汁は、おなじみの優しい香りが特徴です。
味も香りに似て癖がなく、とっても飲みやすいんですよ！

よもぎは飲みやすい青汁を作りだすだけでなく、すばらしい青汁の効果を生み出すことでも有名なのです。
なんといっても、緑黄色野菜をはるかに上回る栄養素を持ったよもぎの若葉を材料にしているのですから、青汁としての栄養価値ははかりしれません。

ほうれん草やにんじんは緑黄色野菜の中でも栄養が多い野菜ですが、よもぎの青汁はさらにすぐれた栄養があるんですよ。
しかも、すり潰すことで良い成分を濃縮できるため、効率よく栄養摂取できることができます。

すばらしいよもぎの青汁の効果をぜひ味わいたいですね。

よもぎの青汁の効き目として、忘れてはいけないのが冷え性の緩和です。
青汁が体にいいのはわかっているけれど、生野菜を食べるようなものだから、冷えに悩む人は敬遠しがちです。
しかし、よもぎは体を温める作用がありますので、冷え性の方は積極的に摂取したほうがいいのです。

また、よもぎの青汁の効果として、血液をきれいにしてくれることがあげられます。
冷えでとどこおった血液の流れをスムーズにし、さらにさらさらの状態にしてくれるのがうれしい作用ですね。

冷え性が改善されれば脂肪燃焼効果もアップしますよ。



青じそ青汁の効果って？


青じそは、昔から薬草として大活躍してきた植物です。
日本だけでなく、中国でも薬草として利用されているんですよ。

青じそはすっきりした香りがするので、薬味として使う方も多いでしょう。
食欲がなくなる夏にも、青じそを添えたソーメンなら喉越しが良くて食べやすいですね。

添え物なので栄養価が低いように思われていますが、実は青じそにはミネラルやベータカロチンがたっぷり含まれているのです。
とはいえ、いくら栄養があるからといって、青じそだけを大量に食べるのは大変ですよね。

しかし、青汁に加工することで、少量にすぐれた栄養をぎゅっと閉じ込めることができます。
1日1回飲めば、ミネラルやベータカロチンを上手に摂取することができるというわけです。

また、青じその青汁の効果を利用して、健康促進に役立てることもできますよ。

たとえば、青じその青汁に含まれるベータカロチンは、体に有害な活性酸素や過酸化脂質を取り除く作用があります。

また、細胞を活性化してくれますので、青じその青汁を飲む習慣をつけるとガン予防になるのです。

青じその青汁の効果としてアンチエイジングもあげられますので、美しく年を重ねることができるのもうれしいですね。

青じその青汁の効果には、アレルギー症状を和らげることもあります。
花粉症やハウスダストに悩んでいるなら、青じその青汁を飲んでみるといいですよ。

それから青じそ青汁は、やっかいなアトピー性皮膚炎の症状にも効き目があるといわれています。



緑茶青汁の効果って？


緑茶の青汁の効果は、最近知名度が上がったカテキンに由来しています。

カテキンは、緑茶特有の渋みを作りだすとともに、いろいろな緑茶の青汁の効果をも作りだしているのです。
たとえば、カテキンには非常に優れた抗菌作用があります。

緑茶の青汁を飲み続けることで、年齢とともに免疫力がダウンするのを防ぎ、若々しい体を作ってくれますよ！

高い抗菌作用があるということは、風邪や病気に負けない体を作ってくれるということにもつながります。
緑茶の青汁を飲むと、カテキンのパワーで新型のインフルエンザ予防にもなるのです。
薬を使わずに病気予防ができるなんて、緑茶の青汁の効能は本当に素晴らしいですね。

毎日お茶を飲んでるから大丈夫！という方もなかにはいらっしゃいますが、緑茶の青汁にはカテキン成分が凝縮されています。

また、お茶とは異なり加熱していない青汁を選べば、それだけ貴重な緑茶のカテキン成分も壊さなくて済むんですよ。

緑茶の青汁は香りがよく飲みやすくなっています。
野菜だけの青汁が苦手な方でも、緑茶をブレンドした青汁なら大丈夫ということも多いんですよ。
おいしく飲めるうえに、カテキンによる青汁の効果もあるというのがうれしいですね。

手軽に健康を維持したいと言う方には、ぜひ緑茶の青汁を取り入れていただきたいものです。

カテキンは脂肪燃焼効果もありますので、肥満防止もできますよ。
こってりしたメニューが好きな方は、1日1回緑茶の青汁を飲む習慣をつけましょう。



ゴーヤ青汁の効果って？


ゴーヤの青汁は、沖縄で日常的に食べられているゴーヤをもとにして作られています。
沖縄は健康で長命な方が多いことで有名ですが、ゴーヤをよく食べることが秘訣だともいわれています。
ごつごつとした外見からは想像もできないほど、ゴーヤは栄養価にすぐれた野菜なんですね。

最近では、家庭でゴーヤを栽培してグリーンカーテンにする方も増えています。
育てやすくすぐに成長するため、エコの概念が広がった日本では、何かと注目されている野菜です。

ゴーヤをすりつぶしてエキスを濃縮した青汁の効果は、どんな方にもおすすめできる素晴らしさですよ。

ゴーヤには、カロチン、ビタミン各種、カリウム、マグネシウム、鉄、食物繊維などがたっぷり含まれています。
ゴーヤの青汁を飲めば、多種類の栄養が一気に摂取できるのです。
もちろんビタミンCも含まれていて、美容と健康に欠かせない成分ですよね。

ゴーヤ青汁の効果として、若々しい強い体を作ることがあげられます。
しかも、女性に嬉しい美白効果も期待できますよ。

ガンの予防に役立ちますので、ゴーヤの青汁は健康維持のパートナーとしてもおすすめです。

栄養があるのはわかるけど、野菜の苦みがそのまま青汁になっているかと思うと不安…とおっしゃる方も多いようです。
たしかに、ゴーヤといえば苦さを想像してしますよね。

でも、ゴーヤの青汁には飲みやすいように、黒糖が加えられていることが多いんですよ。

意外に飲みやすいので、ぜひ一度チャレンジしてみて下さいね。
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