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　　日本人の多くが白米を食べ始めたのは、戦後数年たってからです。それまではひえ、あわ、そば

　　　大麦などの雑穀なども食べていました。

玄米、雑穀の体に良いことって

１　食物繊維や、ミネラルが多い。

２　タンパク質、カルシウム鉄分ビタミン16が多い。

３　善玉コレステロールが増して、悪玉コレステロールを少なくする。

４　免疫力、治癒力、抵抗力を高める。

５　胃腸を強化して便秘の解消、解毒作用の強化。

玄米、雑穀の体に悪いことって

　　　　1　吸収率が白米に比べて低い。（良く噛んで食べること）

　　　　  ２　玄米に含まれるフィチン酸がカルシウム、マグネシウム、鉄などの吸収を妨げる。

（発芽玄米にするとフィチン酸の害をなくす事ができる）

玄米が食べにくい方、食べられない方は、白米に雑穀を入れて炊くと美味しく食べられます。

　　　　　　　１日に１食は、玄米、雑穀にすると体によいでしょう。
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