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リーフレタスの効果効能 

リーフレタスは栄養豊富！含まれるβカロテンは玉レタスの 10 倍以上！ビタミン C

は３倍以上、ビタミンＥは４倍、ミネラルも２倍以上含まれています。カリウムや食物

繊維も含まれ、美容・美肌効果に期待できます。 

ラクッコピコリンという栄養素が睡眠を促進し、不眠症などにも即効性があります。 

また癌細胞を食べてくれるサイトカインという栄養が野菜の中で一番多く含まれて

いるという研究結果もあるので、癌予防効果も期待できます。 


