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身近な発酵食品と有用菌　
味噌
麹
　
納豆
納豆菌
醤油
酵母・麹
　
ヨーグルト
乳酸菌
お酒
酵母・麹
　
チーズ
乳酸菌
ぬか漬
酵母・乳酸菌
　
　キムチ
乳酸菌
　 ①　腐敗菌や感染症から守ってくれる

発酵食品は善玉菌の力をかりて悪玉菌による腐敗を防ぎ保存性を高めるために、先人が見つけ伝承された知恵です。

腸内においても善玉菌が活性化されている良い腸内環境では、腐敗や病原菌の感染を防ぎ免疫力も高まります。　

　　②　ビタミン・アミノ酸を作ってくれる
ぬか漬、納豆、味噌汁、日本人の食卓に並ぶありきたりのおかず。

例えば、ぬか漬は酵母や乳酸菌の働きによりビタミンＢが元の食材の約３倍に！また、納豆は納豆菌が作り出したビタミンＫを豊富に含みます。

味噌汁や漬物の風味は、微生物が食材のタンパク質を分解してできた、うまみ成分＝アミノ酸のおかげです。もちろん、必須アミノ酸も作り出してくれます。

　　③　酵素を補う

デンプンからブドウ糖、タンパク質からアミノ酸、脂肪から脂肪酸。消化酵素を我々も体内で合成して生きていますが、酵素の産生量は、生涯通じて有限であるともいわれています。発酵食品を摂ることで、本来消費する酵素を生きた微生物が作り出す酵素で補うこともできます。老化予防や長寿への手助けとなるはずです。
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おめでとう


　ございます。























