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               食物繊維…(水溶性)(不溶性)2種類の食物繊維が含まれます。水溶性にはコレステロールの低下作用、不溶性には腸壁を刺激することにより便通がよくなる効果があります。

            カリウム…体内の余分な水分やナトリウムを排出する作用がある為、むくみ改善や高血圧予防に効果があります。

            ヤラピン…さつま芋の切断面に出てくる白い液体のこと。便を柔らかくする作用があります。

            ビタミンＣ…ビタミンＣは熱に弱いとされていますが、芋類の物はでんぷんに含まれているため、比較的強いとされています。
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          食欲の秋といえばみなさんどんな食材を思い出しますか？今回は『さつま芋』の栄養について紹介します。
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