
腸内細菌にとっても良い食物繊維の紹介
＝食物繊維は、腸内の善玉菌を増やし酵素を作る手助けをする食品です。

食物繊維には、2 種類

不溶性（便のカサを増し硬くする）

水様性（水分吸収で軟便へ）

＜便通に効果絶大な食品＞
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