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ネトル（セイヨウイラクサ）はファイトケミカルの宝庫
セイヨウイラクサ
の葉に含まれてい
るフラボノイドや
フェノール酸

葉の粉末を、1日に
3～4ｇを目途に摂
取すれば良い
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＜特に有効な物質＞

ケルセチン
EGCG、カテキン
アピゲニン
ルテオリン
ゲニステイン
ナリンゲニン
ルチン
…などなど

＜栄養素＞
α-リノレン酸
豊富なミネラル
（鉄、ケイ素、カリ
ウム、など）

豊富なビタミン
（ビタミンC、葉酸、
βカロテンなど）
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