
ビューティーヘルスエンザイム(酵素飲料)で

脳に満腹感を与えながら

酵素断食にチャレンジ♪

酵素飲料4っの主な飲み方1                      目 子封代見へ↑ぞ
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l ① 半日断食(基本)   ② l日断食&復食(2日)  ③ 3日断食&復食(6日)  ④ 栄養補給(体質強化)

: 纏箸発鉛騨 。
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美味しい飲み方
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果物や笙ジュース
雑穀〔ひじき張料理重腐・サジ野禾秘V‐/ユ~ハ

   具 沢由のパスタ(肉や魚介等)        雑 穀〔ひじき・魚料理重腐・サず野  季 節のフルキツ

1日一食を酵素に置換える半日酵素断食。タイミングは朝がベストですが、ご自身のライフスタイルに合わせて行なつてください。

夕食例 夕食後
のデザート

☆断食中の酵素の目安

1 )酵素だけで行なう場合
脅遷fこ欝素806鵜 ‖～歓癖
1題50輸76国 (8韓欄毎)

2)野菜ジュース、野菜スープ

だし汁等を併用する場合
軽癒拒欝素2 4命r l■i～飲 感
1園40伸ソ6国(3幹聞鍾)

※3日酵素断食は3日間繰り返す
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飲翔量の悪安章ま、1画/酵素40～50輸|を3時間鶴に補給。曲、空腹感、だるさ、醸痛等が遇&る場合は轄量を。
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※酵素があればいつでもどこでも安全に断食できますが、野菜スープや野菜ジュース、お茶類、果汁、

サプリなどを併用して補給することで断食力`一層楽になります。

※3日酵素を行なう場合は、3日間断食し、復食は3日間でゆるやかに8分 目まで食事の量を戻しましょう。

育ち盛りのお子様、痩せすぎで太りたい方、身体が弱く

体力がない方、妊娠中で栄養補給が必要な方は、置き

換えではなく、毎食後に酵素を20ml飲用してください。
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その 1 ダ イエットにス トレスは禁物です。断食中や復食中に空腹感を感じたら、酵素を追加しましょう。

その2 身 体が冷えると代謝が落ちますので、温かい飲み物を飲んだり、衣類で調整したり、風呂やサウ

ナ等で身体を暖める工夫をしてください。

その3 3日 断食で身体をしつかリリセットした上で、半日断食や 1日断食を継続して行なうことで体質
が改善され、成果が得られていくことでしょう。継続は力なリロロ

※食事メニューは参考例。

ここまで変わる酵素ダイエット
著者の竹下登美子は、 200

2年 に酵素ダイエッ トに出会い

13キ ロの減量に成功 しました。

その後、多 くの方々が同様にダ

イエッ トに成功 したことから回
コミで広がっていきました。

酵素飲料 は、ダイエッ トをは

じめ、健康美や若 さを保つなど

様々な目的で活用 されています。

定価 840円
。著者 鈴 木清和 &竹 下登美子
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