
ビタミンとは、エネルギー産生栄養
素である脂質・糖質・タンパク質の
代謝を円滑に進めて潤滑油のような
働きをする栄養素です。

身体に必要な量はわずかですが、体
内でビタミンを合成できないあるい
は必要量を合成できない為、食品か
ら摂取出来ないといけません。

【ビタミンとは？】種類別の働きと摂取する注意点について
”ビタミン”とはどのような栄養素？
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