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夏バテ予防としてビタミンB群を豊富に含む動物性タンパク質の摂取を進められることが多いです
が実は動物性のタンパク質と脂質は体内で分解されると腸内体臭や皮脂臭の原因物質となってしま
います。
そこで今回は、夏バテ予防もしつつ体臭予防もできる食事法をご紹介します。

①アルカリ性食品で消臭する
動物性タンパク質が体臭の原因物質へと分解されるのは体液が酸性状態にある場合です。そのため、
体液を弱アルカリ性に保つ「アルカリ性食品」を同時に摂取して消臭することが
ポイントです。
アルカリ性食品の例：梅干、レモン、海藻（わかめ、めかぶ、もずく）など

②腸内環境を整える
腸内に悪玉菌が増えるとニオイ物質が便臭を強くするだけでなく、最終的に汗や皮脂臭として発散
されます。そのため、以下の３つを摂取するのがオススメです。
・善玉菌（乳酸菌）を含むもの→発酵食品：味噌、納豆、ヨーグルト、キムチなど
・善玉菌のエサとなるもの→大豆、ごぼう、アスパラガス、玉ねぎ、ハチミツなど
・悪玉菌を吸着・排出するもの→食物繊維：芋類（さつま芋、こんにゃく）、きのこ、海藻類など

夏バテ予防に欠かせないビタミンB群を摂取しつつ体臭
予防もぜひ意識してみてください♪また、今回ご紹介し
た体臭予防方法は夏場に限らずどの季節でも実践して
いただけます。


