
 血管の老化を進める最大の要因は食事です。脂肪分や塩分、糖分が多すぎると、血液はドロドロになり、

血管を傷つけたり、血流を妨げ、血管に強いストレスを与えます。 

 毎日健康に気を付けていても若々しく、しなやかな血管じゃない

と栄養が体の隅々まで届かず、老廃物も回収できません。血管をリ

フレッシュさせる生活習慣を取り入れましょう。 
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血管をむしばむ３悪人 

 特に血管を傷つけるのが過剰な塩です。 

［塩分の高い食品は摂りすぎない］［スパイスや酢を上手く利用し減塩する]などの工夫をしましょう。 

腎機能が悪くない人は塩分を体外に出すカリウムを含む野菜・果物を摂りましょう。 

摂り過ぎに注意したい食品 

外食の単品（麺・丼など）や

加工食品、漬物や佃煮などの

保存食、ハム、ソーセージ、

市販の惣菜、カップラーメ

ン・・・ 

摂りたい食品 

 余分な塩分を体から排出して

くれるカリウムを含む食品。 

 カリウムは水溶性なので煮た

り茹でたりすると流れ出てしま

う食品もあります。生で食べる

果物もおすすめです。 

※100ｇあたりの含有量 


