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ミネラルには大きく分けて、マクロミネラル（多量ミネラル）とミクロミネラル（微量ミネラル）に分ける事ができます。

マクロミネラルは、カルシウム、リン、カリウム、ナトリウム、マグネシウム、硫黄、塩素の７種類で約９０%をしめています。残り１０%がミクロミネラルで１日の必要量が５０ｍｇ～数100ｍｇまでの少ないミネラルです。

ミクロミネラルには、亜鉛・マンガン・クロム・銅・鉄・モリブデン・セレン・ヨウ素・コバルト・などが有り、この2つミネラルが体にとって重要な働きをしています。

しかし現代人は、食生活の欧米化によりカロリーは充分に足りていますが、ミネラルが不足しています。原因は色々ありますが加工食品が増えたり、穀物の精白、スナック菓子やファーストフード、清涼飲料水などの消費でミネラルの不足した食事が多くなったり、又農地なども農薬や化学肥料などで微量栄養素が減り作物自体も少なくなっています。
生活環境も昔と異なりストレス大気汚染、化学物質、食品添加物などが私達人間のミネラルを大量消費する事によって、ミネラル不足に益々拍車がかかっています。

やはり簡単に補う事ができるのは、サプリメントという事になりますが単体で補うよりも多くの種類を含んでいる物を勧めています。なぜならミネラルはお互いに助け合ったり干渉しながら働いているからです。
例えばカルシウムを吸収するには、マグネシウムやビタ
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ミンＤなどの助けが必要で、全てのミネラルは、代謝に必
要な酵素を活性化し消化やエネルギーの生成など体内で繰
り広げられる化学反応のスイッチの役目を果たしているの
です。海から取れたカキ肉エキスには、全てのミネラルが
バランスよく含まれています。
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