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この一年、更年期症状が強くでてきて、
ホットフラッシュで体のほてりが
続いたり、体が重い感じでやる気が
でないことも。便秘も続いて、
お腹が張ってすっきりしない日が多かったです。

栄養カウンセリングを受けて、足りない
栄養素がいっぱいあることを知りました。
タンパク質が全然足りていないことや、消化吸
収力も落ちていることが分かりました。
朝ご飯の大切さも知りました。
消化吸収力が落ちているとは思ったことがな
かったですが、消化吸収をあげる食事も教えて
いただき、胃もたれすることもなくなりました。
食事を変えることで、便秘でない日が続いて、
お腹もすっきりです。

体調のアップダウンは多少はありますが、以前
よりずっと体調が良い日が続いています。
食事が整ったせいか、気持ちも穏やかにすごせ
いている気がします。このまま食事を大事にし
て体の声も聞きながら、続けていきたいと思っ
ています。

更年期や便秘も改善傾向です♪ 50代女性
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