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皆様、こんにちは！

涼しくなったのは助かりますが、連⽇⾬で洗濯が⼤変ですね。

さて、今回から腸の話をちょいちょい挟んでいこうと思います。

【腸に⽳が開いている!?】

「腸が⼤事」と⾔うのは健康に興味のない⽅でもよく⽿にすることだと思います。

確かに腸が丈夫な⼈は⾵邪もめったに引かず元気な⼈が多いです。

そして、調⼦が悪いと⾔う⽅に「腸は丈夫ですか？」と聞くと間違いなく⾸を横に振ります。

実際、私も20歳の頃から腸が弱くなりました。
いわゆる「過敏性腸症候群」というやつですね。

栄養療法を知るまでずっとですから四半世紀ほど悩んできました。

体⼒・気⼒とも落ちるし、感染症にもかかりやすいし、⼈づきあいも億劫になるし・・・。

そしてよく経験したのが、特定の⾷べ物で翌⽇だるくなって仕⽅がないことがありました。

特にひどくなるのは焼⾁でしたが、乳製品でもよく起きました。

⼀時期はケーキも⾷べられませんでした。

というより⾷べたくなくなるんですね、それだけ⽇常的に具合が悪かったのです。

この現象は何だったのか、分⼦栄養学の講座でわかったのです。

それは、「リーキーガット症候群」や「腸漏れ」と⾔われ、様々な原因により腸の粘膜に⼩さな⽳が空き、それがア

レルギーや倦怠感、精神症状につながるというものです。

腸のカンジダ菌繁殖も含めアメリカなどでは⼀般的な話ですが、⽇本ではあまり知られていないようです。



【腸の不調の原因】

では、このような現象は昔からあったのでしょうか？

違いますよね。アレルギーや⾃閉症などはずっと少なかったはずです。

では何が原因なのか？

以下のことが影響しているとわかっています。

精神的ストレス

重⾦属の蓄積

腸カビ（カンジダ菌）

⾷品添加物

農薬

過剰な糖の摂取

⼩⻨・乳製品

抗⽣剤・ピル

そしてこれら有害物質を排泄してくれるのも「腸」なのです。 

うまく腸が働いてくれるように励む価値は⼗⼆分にありますね。

今後、随時上記の原因と対策について解説をお届けしていきます。

【⾃然栽培の農作物を初体験】

最近は農薬の影響や野菜の選び⽅について調べています。

先ほど取り寄せていた「⾃然栽培」の野菜や⽶が届きました。

⾃然栽培は、肥料も農薬も使わない栽培⽅法です。

有機野菜、オーガニックと呼ばれるものは、実際30種類を超える農薬の使⽤が許可されています。

有機野菜もパルシステムから届いたばかりで、しかもこういった栽培⽅法は「旬のもの」しか作らないので同じよう

な野菜で冷蔵庫がパンパンですが💦、⾷した感想や⽐較もお伝えしたいと思います。

では、朝晩の冷え込みにはお気をつけて・・・
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