
豚肉はビタミンB1が豊富です。ビタ
ミンB1は糖質からエネルギーを作り
出すのに大切な栄養素です。ビタミ
ンB1が不足してエネルギーが作り出
せないと疲労が
たまり、
体がストレス
状態になると
むし歯や
歯周病のリスク
にもつながります。
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