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副腎が疲れていると、チョコレー トを食ぺたくなること

があリます。これは、含まれているマグネシウムを体が欲
しているからです。しかし、糖質を摂ると血糖値が急激
に上がリ、その反動で急低下。副腎はコルチゾールを分
泌して血糖値を上げ、バランスを取ろうとします。その結
果、副腎がさらに疲れるという悪循環が起きるのです。

ナッツは糖質が少なくマグネシウムが豊富なので、
チョコレートと比較して急激な血糖値の変化を起こさず
にマグネシウムを摂取することができます。
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\¢こ ん副腎疲労の原因になりやずい食べ物を
ぐ？ 押さ象でおきましめ6 ふ

口ここ四ー';m®ョーグ吐疇
体に負坦をかける物質をため込むと、

体が炎症を起こし、副腎疲労につながリま
す。排便は解毒の要となるので、腸内環境
を整えることは副腎を休ませるうえで重要
ですQ

腸内の悪玉菌の繁殖を抑え、腸内環境
を整えるために発酵食品はぜひ摂ってほ
しいのですが、不詞があるときは、乳製品
であるヨーグルトよリも漬物のほうがベ
ター。乳製品に含まれるカゼインは体に炎
症を起こすことがあるので、植物性の乳酸
菌や納豆菌で腸を整えましょう。とくに、漬
物や納豆がおすすめです。
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