
甘いもの

酸っぱいもの

しょっぱいもの・脂っぽい物

辛いもの

エネルギー不足 カリウム不足

カリウムはミネラルの一種で、体内の水分調整の
役割があります。不足すると浮腫みやすくなり、
体の水分量が増えるとミネラルが薄まったと体が
誤認し、更にしょっぱい物（塩分）を欲するとい
う悪循環に陥ります。揚げ物も塩分が高いので、
脂っぽい物を欲することがあります。

⾷べたい物で分かる⾝体の状態
皆さんは日々の食事の中でバランスよく栄養を摂れていますか。

ふとした瞬間に無性に何かを食べたくなる。
実はこれ、身体が発しているサインかもしれません。
ご自身の体と向き合う為の情報をお届けします。

その他にも体にサインが出ているかも

NO.106

甘いものを食べると幸せホルモンといわれる
セロトニンが分泌され、ホッとした気分にな
れるのです。しかし、身体はエネルギーにな
るタンパク質が不足しているため満たされて
いない状況になっているかもしれません。

疲労物質の乳酸が溜まり、身体が疲れている状
態かもしれません。乳酸を分解してエネルギー
に変える役割をするクエン酸を欲している可能
性があります。ミネラルの吸収を高めたり新陳
代謝を活性化させる働きもあります。

イライラが募ると別の刺激を求めて辛い物が食べた
くなります。また、辛さは脳内に快楽ホルモンを分
泌させるので、快感を求めて依存してしまうことも
あります。亜鉛が不足すると味覚が鈍くなるので、
亜鉛不足も可能性としてあります。抗ストレスホル
モンを分泌する副腎を補うとよいでしょう。

ストレス疲労

改善法：マグネシウム・タンパク質の摂取
おススメ食材：ナッツ・魚・豆・海藻など 改善法：ミネラル（カリウム）の摂取

おススメ食材：アボカド、バナナ、海藻、味噌など

改善法：クエン酸の摂取
おススメ食材：梅干し、柑�系、お酢など 改善法：亜鉛、ビタミンＢ、ミネラルの摂取

おススメ食材：牡蠣、レバー、緑黄色野菜、果物など

●舌が荒れる：ビタミン12、鉄、亜鉛の不足
●爪が弱くなる：タンパク質、ビタミンD、カルシウムの不足
●髪が細くなる：タンパク質、亜鉛、ヨウサン、ビタミンA/B6/Eの不足
●ドライアイ：ビタミンAの不足

食事と運動が皆さんの元気な体を作っています。

日々の快適な生活の参考にしてみてください。


