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な り ま し た 。 一 日 一 回

気 温 の 変 化 に 伴 い 熱 中
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:・発ガン性がある

|・
悪玉菌を増や し腸内環境の低下

:0味 覚障害

:・甘味中毒や依存性

:・太りやすくなる

r過 食

Q「ゼロカロリー」「精質ゼロ」の人工甘味料入りおやつや炭酸飲料を毎日摂つて

います。

また、ダイエットのために人工甘味料を料理やコーヒーなどにも使つています。

C::「ぃぃぇ」

WHO(世 界保健機関)は 人』堕生」」笙に関する新しいガイドラインで長年に

わたる調査と膨大な研究結果を分析し、人工甘味料などの非糖質系甘味料

はアイエット、減量に効果がないということを明らかにしました。

工 甘 味 料 を長 期 間 摂 取 す ることによつて 、む しろ糖 尿 病 や 心 疾 患 の 病 気

亡 率 の 増 加 につ なが る可 能 性 が あるということも発 表 しました 。

日本の食品添加物への安全基準は諸外国と比べて低い
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サ ッカ リン

チン・ フ ェイルベルグ (Constantln Fahlberg)が 米国ジ ョンズ・ ホプキンス大学

で、コール・ タールからの抽出されたオル トトルエンスルホン酸の酸化の実験中にでき

た物質が手に付いたのに気が付かず食事を したところ、異常に甘か つたことから発見 し

ま した。その後 しばら<して ドイツで商用化され、20世 紀になると米国 |こ 伝わ り、第一

次世界大戦 と第二次世界大戦で砂糖が不足すると急速に普及 しま した。 1960～ 1970

年代にはラ ッ トヘのダイエ ッ トヘの有効性が認識され、広 <使 われるようにな りま した。

米 国 で は 「 S、′veet' N Low」 どのプラン ド名で市販され、 レス トランではピンクの

袋 に入 って置 かれて いる ことが多 いそ うで す。

サ ッカ リンは砂糖 (薦 糖 )の 350倍 (200～ 700倍 )の 甘 味 と、 痺れ るよ うな刺 激

の後 味 を持 って います。高 濃度で は苦 味 を感 じるため、糖 類系 の甘 味料 に混合 され て使

用 され る こ とが 多 いよ うで す。 カ ロ リーがな い (ゼ ロカ ロ リー)た め減量用 の甘 味量 と

して注 目され、 炭酸 入 りの ゼ ロカ ロ リーダ イエ ッ ト飲 料 (ダ イエ ッ トコーラな ど)と し

て 多 くの飲 食物 に使用 されて います。
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ダイエット食品は決してダイエットに効果的とはいえません。また、その他調味料や油類も同じです。

ノ=2_tiF~ 次回もまたご紹介します。

「食の安全」|こついては疑間な点がた<さんあります。

一一一 薬 味 たつぷ り美 味 しい冷 や 汁

熊奉要串蒙蒻隷  讐議聾墨韓轟鐵  華鐵薦蒻韓姜華尊 議欝韓爾議篤難  職轟鶴肇襄熊華  鰭率第籠螢露鏡

警繹暉 鯵
材料 (2人分)

*白 ごはん・・・2杯

*鶏ささみ・・・100g～ 200g

*き ゆうり・・・2本

*ナ ス・・・1本

*み ょうが・・・1本

*大 葉・・・2枚

*お ろし生姜・・・適量

●豆腐・・・1/5丁

●味噌・・・大さじ2～ 3

●めんつゆ・・・適量

●すりごま・・・大さじ2～ 3

●砂糖・・・小さじ1

●水またはだし汁・・・300～ 400CC
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i【 3】みょうがは薄く輪切りにし、大葉は細千切りします |

ヽ

|【 4】 豆腐は包丁を寝かせ、こすように潰し

:ボウルに入れ●の具材全てと混ぜ合わせます

:【 5】 白ごはんをザルに入れ水変えしながら数回洗い流

|し白濁がなくなつたら氷水で3分程度冷やしザルにあげ

ます

:【 6】器に⑤の自ごはんを盛り④の冷汁をご飯が隠れる
1程度に流し入れ最後に○をトッピングし盛り付けたら完
:成 言

iおろし生姜もたつぶり入れて

(saccharln)は 世』趣1最初2生 ェ」型桂柱です。 ドイツの化学者コンスタン

ムエ営織斜入=蹴宙:和

|

:【 1】 鶏ささみは熱湯に入れ火が通つたらザルにあげ

:冷めたら細かくさきます

ILi讐おうウ性希ギぼ簿k輪助りltt:職:k塩藻″します1
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