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一口メモ            

                     
    
いきいきライフのために -健康寿命アップのための栄養学 4 
 

 最近では、5大栄養素をサポートし、免疫力アップに役立つ機能性成

分や、老廃物を体外に排出する働きがある食物繊維なども注目されてい

ます。40～50 種類ある栄養素は「生命の鎖」であり、どれが不足して

もすぐにバランスが崩れます。それらをバランスよくとることが健康へ

の最低条件で、摂りすぎても不足しても健康障害となるそうです。 

 例えば、栄養素を消費エネルギーより多く摂取すると､過剰分は脂肪

組織にストックされ、逆に不足すると貯蔵脂肪や本来身体の組織を作る

ためのタンパク質がエネルギー源として消費されるので、痩せすぎや集

中力の低下、更には体力の減退を招くことになるようです。 

 では、栄養素をバランスよく摂るにはどうすれば良いのでしょうか。 

それは、量と質をコントロールすることが大切だそうです。具体的には

食べ過ぎを避け､腹八分目心掛けることで､栄養学的にみても肥満解消

は勿論、控えめに食べた方が健康寿命は長くなるという研究報告もある

ようです。 
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