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      強力！乳酸菌パワー


乳酸菌というと、整腸作用を連想する方が多いのではないでしょうか。

ヨーグルトなどに豊富に含まれているという印象があるので、自然と「ヨーグルト＝乳酸菌＝整腸作用」という図式が出来上がっているようにも思います。



そんな乳酸菌ですが、実は私たちが思っている以上に体の中で様々な働きをしてくれているということがわかってきています。

例えば、免疫力をアップさせ花粉症やアトピーの改善をしてくれたり、がん細胞の働きを抑制し症状を改善させるような、様々な働きがあるということがわかってきているのです。



乳酸菌と一口に言ってもその種類は非常に多く、しかも乳酸菌の種類によって働きも様々です。

ですから、どのような乳酸菌を摂取しても同じように効果があるというわけではないのですが、しかしそれでも私たちが一般的に考えているよりも、うんとたくさんの働きを乳酸菌がしてくれているというのがわかります。



そんな乳酸菌は、実は私たちの腸内に自然と住んでいます。

しかし、日々の生活の中で様々な要因により腸内の細菌のバランスが崩れ、乳酸菌などの善玉菌よりも悪玉菌の方が優勢になってしまうと体調不良になってしまうというわけです。



そこで大切なことは、腸内で乳酸菌が優勢になるようにしっかりとサポートしてあげるということです。

そのサポートの方法としてあげられるのが、プロバイオティクスとプレバイオティクスです。

プロバイオティクスというのは、酸に強く腸までしっかりと届く乳酸菌を食品などで摂取すること。

プレバイオティクスというのは、乳酸菌などの善玉菌のエサになるオリゴ糖などを積極的に摂り入れることです。

この両方を同時に行うことで、腸内細菌のバランスを最適な状態に保って乳酸菌の様々な働きを助けることが可能になります。



乳酸菌のもたらす様々な効果は、私たちが健康な毎日を過ごすためには絶対に欠かせないものです。

そんな乳酸菌を日々の食生活で上手に取り入れることは、非常に大切なことと言えます。

乳酸菌を含む食品を食べることを習慣づけると良いでしょう。


また、乳酸菌と一緒にローヤルゼリーhttp://xn--2ck2dtaci4ge2233dm1f0r1h.com/pq1.htmlや
マカhttp://xn--u9jtg1f041johd412e.net/hokanokusuri.htmlも摂取する事をおすすめします。
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