Nutrition Prescription: 臨床栄養カウンセリング

Client name: Saya Fujihara
Client DOB: 11/12/1991
Client Email Address: hasebe38saya@gmail.com
Client ph: +819084663838


Practitioner: Erika Okagawa
AARPN Associated Schedule 1 Practitioner No: PN00144U Practitioner Email: erikaokagawa@gmail.com

２０２5年 11月2日
Treatment goals:方針
1. 帯状疱疹の予防、傷の回復
2. 体のストレス反応のバランスをとる




生活＆食事習慣改善アドバイス



1. お肉、特に鶏肉とレバーを食べる。
可能ならば毎日のお肉OR食物性たんぱく質の量を100g増やしたい。鶏肉には帯状疱疹でできた傷を修復する為に欠かせない栄養素が含まれています。
レバーにはビタミンA, B12, 亜鉛など傷の修復だけじゃなくウィルス感染予防に役立つ栄養素も含まれています。


2. ガーリック＆ターメリック
ガーリックには腸内バクテリアの餌になるプレバイオティクスが含まれていますし、抗ウィルス作用もあります。
ターメリックには、炎症抑制、心臓の働きを助ける、抗ウィルス作用があります。料理時に積極的に加えてみましょう。

3. 緑茶を４杯ほどの飲みましょう
緑茶はストレス軽減に役立ちます。さらに日中に緑茶を飲むことで睡眠の質改善にも効果的です。

4. 血液検査
ビタミンD, B12, B9の血液検査が可能な場合は検査しましょう。
