
雑穀×腸活
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大麦に含まれるβ-グルカンを食べたマウス

では、バクテロイデスやパラサッテレラな

どの腸内細菌が作るコハク酸が増え、食後

の血糖値の上昇が抑えられました。ヒトで

も大麦は血糖値の上昇を抑える効果が確認

されています。(Mio et al., 2024）

監修：東京科学大学発 株式会社BitaP(立ち上げ予定)

:  
「食によって腸内環境を制御し、健康を目指す」ために、

 腸内細菌の研究成果を社会実装する東京科学大学の

 大学院生と研究者のチームです(法人化予定)

つぶつぶ押し麦入り
肉みそ丼

にんじんに含まれる食物繊維「ラムノガラ
クツロナン-Ⅰ」を8週間、毎日1.5g食べた
人は、食べなかった人に比べてビフィズス
菌が大きく増えました。
さらに、腸内にルミノコッカスという細菌
の仲間が多い人は、ラムノガラクツロナン
-Ⅰを摂ると風邪の症状が軽くなる傾向が

ありました。(Ching et al., 2024）

1食で腸活に効果があるわけではありません。
食生活は、主食・主菜・副菜を基本にバランスよく食べ、継続的に取り組むことが重要です。
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