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お砂糖の話 V

古来、砂糖は薬として用いられる程貴重で尊い物であり、満足するほど食す事はできま

せんでした。近年物が豊富に手に入るようになると、砂糖も欲しいだけ手に入れる事が容

易になりました。そうして初めて砂糖のデメリットに気づき、健康の観点から砂糖を研究

するようになりました。

砂糖は甘味料の代表ですが、甘味料には自然界の物や人工の物、自然界の物に人工の物

を付加した物等多種多様な物が存在し、それぞれメリット、デメリットがあることは説明

しました。このメリットをうまく利用して、脳の要求を満足させつつ、体に優しい摂取の

仕方をする事はできないでしょうか。

例えば、精製された砂糖は摂取の効率が良く、すぐに使い果たしてしまうので血圧の急

上昇や下降が短時間に起こり良くありません。精製されていないビー トやきび砂糖なら血

圧も穏やかに上下します。ただし、これらは薄い茶色をしているので白いお菓子や白いお

料理には向きません。焼き菓子や煮物、コーヒー紅茶等に使用します。

精製した砂糖を使用するに当たっては、なるべく単独で使用するのではなく、根野菜の

煮物など野菜の甘味もプラスしたり、旨み調味料や薬味、フルァツなどを添えて味の満足

度を高める工夫をし、砂糖の使用料を減らします。

一時的に甘い物が欲しくなつた時、キシリトールのガムや飴、パルスイー ト等を使 うの

も効果的です。食べ方も重要で、甘い物を、ただダラダラと食べるのではなく、よく噛ん

で味わい、脳に甘い物を摂取している事を濃く印象付けるようにします。

私たちは脳が活動している限り甘い物の誘惑から逃れる事は出来ないのかもしれません。

昨今マイル ドドラックという言葉も耳にします。砂糖に限らず、塩や油等も、いつの間に

か多量摂取していて、緩い中毒 (依存症)になつているかもしれません。ス トレス社会で

はなおの事です。

労せずして美味しい物が安易に手に入るせいで健康被害に陥る皮肉な時代。美味しい物

を不安や恐れを感じずに、そのまま食していける健全な食生活を目指して工夫していきま

しょう。

(歯科衛生士 :池上 )
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