
今月のテーマ別体操



【栄養素の吸収率をアップ】

近江ちいろば会 食堂
管理栄養士 監修

2024.1２

次月の内容

管理栄養士の 栄養サポート １２月
消化・吸収②

《吸収率アップ 組み合わせの例①鉄分、②カルシウム》
✙ ✙

✙ ✙

《小腸》:食後約２時間～９時間
ビタミン、脂質、鉄、カルシウム、糖質、アミノ酸などの吸収

（各栄養素の吸収が始まります）

《大腸》:食後約12時間～24時間 水分の吸収

《胃》:食後約４時間 アルコールの吸収

（主にお酒類に含まれるアルコール）
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