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	【主食：炭水化物】
	脳や体を動かす主にエネルギー源として利用される大切な栄養素です。
	極端に減らされる方もいますが、摂取不足が続くと脳の働きが低下し、判断力や注意力の低下、
	疲労感につながります。また、不足すると体内に存在するタンパク質が分解されてエネルギー源として利用され、結果的に糖や脂肪を燃焼する筋肉を減少させ太りやすくなりますので適量を適時に摂取する事が大切です。

