
私たちのおなかの中には、善玉菌・悪玉菌など約1000種類、100兆個にも及ぶ腸
内細菌がいます。
最近この腸内細菌が、病気の予防や免疫に大きく関わっていることが分かってき

ました。

善玉菌は悪玉菌の増殖を抑えて腸の運動を活発にし、免疫力がアップし、ウイ
ルスなどの感染を予防する働きがあります。
善玉菌を増やすには、ビフィズス菌や乳酸菌など善玉菌を含むものを直接とる
方法があり、ヨーグルトや分解(発酵)して作り出される短鎖脂肪酸というものが、
腸の細胞の循環を促し、腸粘膜のバリア機能を高めたりします。
また、食物繊維やオリゴ糖をとると善玉菌のエサになり、その増殖を助けます。
食物繊維は、豆類や海藻類・根菜類に多く含まれ、オリゴ糖は玉ねぎやごぼう・
にんにく・ねぎ・バナナ等に多く含まれています。
しかし、ヨーグルトや乳酸菌飲料には糖分が多く含まれていたり、発酵食品に
は塩分が多く含まれているので、食べ過ぎには注意し、上手に食生活に取り入れ
ましょう。

~ 腸内細菌を整え、感染症を予防しましょう ~


