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ご要望、ご相談等ございましたら、下記のメール、電話でも受け付
けております。お気軽にご連絡下さい。
メールアドレス：info@yuzuriha-mj.jp TEL： ０８６７－７６－２３５５

ゆずりは健康コラム ～ 貧血について ～

欠食や偏食、無理なダイエット、外食、インスタント食品などの
多食の影響で体の中の鉄が不足し、貧血を起こす人が増えてきている
ようです。
鉄は体に不可欠な栄養で、不足すると血液中で酸素の運ぶヘモグロビ
ンが作られなくなり、体の隅々まで酸素が行き渡らなくなります。
すると疲れやすい、めまい、顔色が悪いなどの貧血症状が出ます。
足りない鉄は体の中で作られないので、食事などから補給しなければ
なりません。吸収もあまり良くないので、朝昼晩の三食しっかり摂って
予防していきましょう。
肉や魚、牛乳や卵などの動物性食品に含まれるヘム鉄は吸収が比較
的良く、またビタミンC（ブロッコリー、キャベツ、レモン）やタンパク質（肉
類、豆類、乳製品）などと一緒に摂るとなお良いです。
血液を作る材料としてビタミンB12（レバー、カキ、卵黄）や葉酸（レバー、
のり、納豆）などもオススメです。
ただし、偏った食事にならないようバランスを意識しましょう。
昔に比べると、食品に含まれる栄養自体減っているようです。
日々の規則正しい食生活を心がけましょう。

mailto:info@yuzuriha-mj.jp

