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老化にまつわる七つの迷信

　若さを保つために行っていることが、かえって老化の原因に成っていることが多い。迷信とは,英語でsuperstitionですが、語源はラテン語のsupersto（上に立つ）だそうです。これは、人の理性を越えた考えや信仰という意味です。

　迷信１.「コメやパンは主食として重要・・・」世界5大長寿地域では、紫イモやタロイモ、トウモロコシなどは加工や精製していないものを主食にしています。ですから、玄米や雑穀米、ライ麦や古代小麦のパンなどは、食物繊維が多く、糖質が少なく、レジスタントスターチ（難消化性でんぷん）の炭水化物は健康食の一つです。ただ、通常の白米や精製した小麦の通常のパンや菓子パンは、精製のために吸収早いために血糖値上昇度（GI値）が高く血糖値が上昇し易くなります。さらに、菓子パンなどはトランス脂肪酸などが多く含まれ、心血管性疾患の発症を増します。
　
　迷信２.「肉は長寿に欠かせない・・・」肉を食べると元気が出ると言われます。確かに、肉は高エネルギーであるため、体内の小さなセンサーである細胞内シグナル伝達蛋白（ｍTOR）が「成長しろ、成長しろ」と信号を送るためにインスリン様成長ホルモン（IGF-1）が活性化します。すると、身長を伸ばすのに役立つ反面、がんを発生する細胞に働く可能性があります、さらに、高いエネルギー摂取のために、飢餓時に活動するオートファジー（自食・再利用作用）が働かなくなり、防御力低下で「がん」を増殖させます。
特に、動物性たんぱく質（獣肉）のアミノ酸は、メチオニン、システイン、イソロイシンが豊富でIGF-1の分泌が高いのです。
　
迷信3.「.成長ホルモンは若さと活力・・・」肉食は身長が高くなります。世界の長寿地域の住民は身長が一般に低いのです。早熟は、乳がんや心臓病、糖尿病に罹り易いといわれています。
迷信４.「.代謝が良いこと・・・」糖尿病の検査のヘモグロビンA1C（HbA1）は、赤血球と糖との結合の2か月間平均値を示す検査です。HbA1c 5.6以下が正常で、6.5以上を糖尿病と言われています。過剰の糖質とタンパク質が結合した「終末糖化産物；AGEｓ」は、諸々の組織に沈着して機能障害をきたし、肌の褐色のシミや骨粗しょう症やパーキンソン病・認知症などの変性疾患などの原因となります。強力な老化因子の一つで、「活性酸素」より悪質と言われています。

迷信5.「.鉄分のたっぷり・・・」女性の長生きは、生理で毎月鉄分を排泄しているからという説があります。脳内の鉄沈着疾患にはパーキンソン病などの変性疾患がありますが、パーキンソン患者が献血により鉄分を減らすと症状が劇的に改善した症例があります。
さらに、ラットの実験で鉄分を高くした記憶障害のラットに酪酸ナトリウムを全身に1回注射したところ記憶力が回復したとガンドリー博士が記述しています。

　迷信６.「肉はスタミナをつける・・・」象を見てください植物性の食品のみであれだけ大きさを保っています。
肉には野菜・穀物より際立って蛋白質や脂肪が多く含まれています。悪玉菌の餌となって増殖して胃腸障害をきたす。高カロリーのため肥満になりやすい。性ホルモン由来のガンや抗生物質が含まれて耐性菌や胃腸障害の原因となる。一方、植物性食物には、食物繊維やミネラル・酵素が多く含まれ、アルカリ性です。ただ、ビタミンB12が不足となります。

　迷信７.「牛乳は体に好い・・・」牛乳のタンパク質には、カゼイン(80%)が含まれていますが、この蛋白が炎症を起こし胃腸を傷めます。同時に、インスリン様成長ホルモン（IGF-1）を多く含んでいてガンを増殖する要因になっています。代替として豆乳がおすすめです。アーモンドミルクには、リンが牛乳の３分の１は含まれています。

　以上、健康に好いと言われている事がむしろ危険である可能性があります。
[image: ]これは「老化」が疾患という概念から来ているからです。
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参考：S.R.Gundry[死ぬまで若々しく健康に生きる老けない食事」，2022
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