
みなさん！最近話題の「腸活」をご存知ですか？？

「腸活」とは腸内環境を整えて健康維持、増進をはかることです！

腸の働きと聞くと栄養や水分を吸収して便を作ると

思いま

今回はその腸内環境について紹介し

 

人間の腸内には約５００種、１００兆個以上もの

っています。しかし、

で腸内環境のバランスが乱れると考えられており、結果、下痢や便秘、免疫力低下、肌荒れ、

大腸がんなどの多岐にわたる症状や疾患の発症と関連することが分かっています

ではどうすれば腸内環境を整えることができる

 

〇腸内環境を整える食品・薬品

①ビフィズス菌や乳酸菌、酪酸菌などを含む食品

作用：

例：ヨーグルト、納豆、漬物などの発酵食品やミヤＢＭやビオフェルミンなどの薬品

②オリゴ糖の摂取

作用：

③食物繊維を含む食品を摂取

作用：

 

普段から腸内環境を意識した食事や生活環境を保つことが健康維持には重要です

 

発酵食品については、
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作用：整腸、免疫調整、大腸疾患の症状軽減など。

ただこれらは

があります。

例：ヨーグルト、納豆、漬物などの発酵食品やミヤＢＭやビオフェルミンなどの薬品

オリゴ糖の摂取

作用：腸内に存在する善玉菌の増力を促進、または活性化し健康の改善を図る。

上記の食品と一緒に摂取することでより効果的であると言われています！！

食物繊維を含む食品を摂取

作用：血糖上昇抑制効果、便秘や下痢の改善、大腸がんの予防、コレステロールやナトリ

ウムの排泄などがあります。

腸内の悪玉菌を減少させ、有害物質を減らしてくれます。

普段から腸内環境を意識した食事や生活環境を保つことが健康維持には重要です
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