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食事をする事は、ある意味自分への投資であります。悪書を読めばそれなりの知識が身

についてしまうように、ジャンクなもの（手軽に食べられるが栄養価に疑問の残る食べ物）

を食べれば、それなりのものが体にはいります。

　
今食べた新鮮でおいしい、栄養分たっぷり含んだオーガニックのトマトは数分後に食べた

人の体の一部になっています。

同じように、どのようなプロセスで製造されたのか定かでない劣悪な材料でできたハンバー

ガーや牛丼を食べてもやはり、それは数時間後にその人の体の一部になるわけです。
後者、またはそれに近いものばかり食べていて健康が維持できるとは誰一人考えないで

しょうが、多くの人は少なからぬ罪悪感を抱きながらも、その容易な食習慣に

甘んじています。

結果的にその習慣に起因する疾病、つまり生活習慣病となるのですが、それを根絶する

ために食習慣の本格的な改善に取り組む方は、それほど多くはありません。

「食のバランス」
食のバランスとして、まず私達が普段食べている食材を穀物、葉野菜と果菜、根菜、

　　豆類、動物性たんぱく質の5つに分けられます。

　　　食事全体を10割とした時のそれぞれの適正な割合は、穀物　3、葉野菜と果菜　2、根菜　2、
　　豆類　1.5、動物性たんぱく質　1、そしてオイルや調味料などが　0.5といった割合です。
　

　　　毎食この比率で食べる事はなかなか難しいことと思いますが、例えば3日とか1週間

　　とかの考えやすい単位でこのバランスを見直すということは、素晴らしい食習慣につな
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