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○発酵食品を摂取するメリット
発酵食品とは様々な微生物やその酵素の働きによって食物の中の炭水化物やタンパク質などが分解さ
れた食品のことを意味します。そのため、食べる前から微生物の働きによりある程度消化されたものである
ため、体内の消化酵素をあまり必要とせず消化しやすいという特徴があります。また、発酵食品には善玉
菌が多く含まれるため、継続的に摂取することで腸内環境の改善が期待できます。
○発酵食品のオススメの食べ方 ＝ 善玉菌と善玉菌のエサとなるものを共に摂取する！
それぞれを含む食品は以下の通りになっています。
・善玉菌の代表例
乳酸菌→ 発酵食品 （醤油、味噌、納豆、漬物、キムチ、ヨーグルト、チーズなど）
ビフィズス菌→ ビフィズス菌入りヨーグルト、整腸剤など
※ビフィズス菌は腸内に元々存在している菌であり、腸内善玉菌の99％を占めています。ですが食品には
ほとんど含まれないため、体外から取り入れる場合は上記のものがオススメです。
・善玉菌のエサとなるものの代表例
オリゴ糖→ごぼう、にんじん、ねぎ、にんにく、アスパラガス、バナナ、大豆など
水溶性食物繊維→ごぼう、人参、おくら、ブロッコリー、ほうれん草、里芋、こんにゃく、海藻、きのこなど

発酵食品は糖質と塩分の摂取を伴います。

そのため、摂り過ぎには注意して日々の中で工夫して取り入れてみましょう♪


