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なぜサプリメントは食事改善とセットでなければならないのか
サプリメントは食事で不足する栄養素を補うものなのですが、それだけで妊娠や出産にふさわしい栄養環境が整うわけではありませ
ん。なぜなら、不足を補うことはバランスを整えるための必要条件ではありますが十分条件ではないこと、また、サプリメントで補充でき
るのは一部の栄養素であり、食事でしか摂れない栄養素があるからです。サプリメントは食事の補助です。

Yell From Partners

新・サプリメントの基礎知識

何らかの栄養素が不足しているということは、他の栄養
素に過剰が生じている可能性が高いはずです。なぜな
ら、私たちは「栄養素」を食べているのではなく、栄養素
が複合的に含まれている「食品」を食べているからです。
そのため、全体のバランスに偏りがあったり、栄養バラン
スの悪い食品（精製食品等）を多食することで、栄養素
の過不足が生じると考えられます。

炭水化物やタンパク質、脂質のバランスが悪いままで、
サプリメントでビタミンやミネラルを補充しても片手落ち
です。食事のバランスを整え、食品の質を高めることが
必須です。その上で、サプリメントでビタミンやミネラルを
補充します。

→

→
たとえば、現状がこのような状態であれば

+

そして、食事の質を高めることで、サプリメントが不要になれ
ばサプリを卒業します。この状態が全ての栄養素が最も力を
発揮できる環境になります。

というのも、私たちが
必要とする栄養素は
全て知られているわ
けではありません。未
だ未知の栄養素も存
在するはずで、それら
は食事からしか摂れ
ません。偏りなく食べ
ることが必須である
理由です。

①食事バランスを整える + サプリメントで不足を補充 + 全体のバランスが整う

②食事でしか摂れない栄養素が存在する


