
第６の栄養素：食物繊維とは？
ちなみに５大栄養素とは・・・炭水化物 たんぱく質 脂質 ビタミン ミネラル

食物繊維は５大栄養素に次ぐ、第６の栄養素とも言われています。

さまざまな働き

・腸の働きを整え、腸内のコレステロールなどを体外に排出する。

・糖分の消化・吸収を抑えて、血糖値が上がるのを緩やかにする。

・胃の中で膨らむので満腹感が持続して、食べすぎを防ぐ。

・腸内で水分を吸収して便の量を増やし、便秘の予防をする。

・腸内細菌のうち、ビフィズス菌や乳酸菌などの善玉菌の割合を増やし、腸内環境を良好に整える。

・動脈硬化症、糖尿病、大腸がんなどの予防に役立つ。

食物繊維とは

食材に含まれる成分の中でも、人の消化酵素では消化されない食品成分。

食物繊維は、「不溶性食物繊維」と「水溶性食物繊維」の２つに分類される。

　　運動を高める。 　余分な栄養を吸着して再吸収されるのを妨害

　　便の量を増やし、柔らかくする。 　する。

　善玉菌のエサとなり、腸内の環境を良好にする。

水に溶けない食物繊維 水に溶ける食物繊維

　便秘予防 　腸内を通過していく途中で有害成分を吸着して

　　水分を吸収して何倍にも膨らみ、腸の蠕動 　排出させる。

不溶性食物繊維 水溶性食物繊維


