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シニアの4人に1人は低栄養状態
病気にならない健康体づくり

この飽食の時代、日本人の65歳以上の低栄養傾向の割合は約18％
80歳以上になると3人に1人が低栄養傾向です

問題は蛋白質の摂取量が少ないのです

体格が良くても、脂質や糖質ばかりとり、他の栄養素が不足していると
低栄養素の状態となります

炭水化物ばかりの食事や偏った単食の食事を避け、様々な食材、様々な栄養素をとることが必要

問題は蛋白質の摂取量が少ないのです

筋肉が少なく、骨密度が低い状態で、元気に動けなくなる
低栄養状態が続くと、免疫力が低下し、様々な病気のリスクが高まります


