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昨年頃からスーパーなどで見かけることも多くなった 「ス

ーパーフー ド」。一体どういうものでしようか。

スーパーフー ドは、これといつた決まりがあるわけではな

いのですが、よくいわれているものは | ■■■■|■||■ |

■■■・|■
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|‐    … …亜麻という植物の種

オメガ 3脂肪酸のひとつ「α―リノレン酸」が多く、小さじ1杯

で 1日 分が摂れる。脂肪になりに<<、 糖尿病・動脈硬化・心臓

病予防になるといわれる。サッカー日本代表選手の食事に使われ

るなどスポーツ選手に広がっている。

|    ‐……中南米のシソ科の植物「チア」の種

α―リノレン酸をはじめ、亜鉛、鉄、カルシウム、食物繊維が

豊富。水分を含むと約10倍 に膨らむので、少量でも満腹感が得ら

れる。マヤやアステカなどの古代から食べられており、当時は肥

満、糖尿病、高血圧、心臓病などがなかつたと伝えられる。

|     ……バラ科の植物の仁と呼ばれる部分 (種の核)

ビタミンE、 食物繊維、オレイン酸の他、豊富なミネラルが身

体の調子を整え、健康維持を助ける。アメリカでは肥満グループ

に食べさせて、減量を成功させた研究結果がある。

海外では納豆やみそなど、身近な食材がスーパーフードと

いわれているようです。健康成分を多く含むからといつて、

スーパーフードばかり食べずいろいろなものをバランスよく

食べることが身体によいことをお忘れなく。
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寒い冬、温泉に入って温まりたくなる季節です。温泉に入

ると入浴後もポカポカする感じが続くのは、温泉に含まれる

成分が関係しているようです。その中で血流をよくすること

で体を温めるといわれているのが、二酸化炭素です。体にと

って毒である二酸化炭素が血管内に入ると早く排出しようと

して血流量が増えるからと考えられています。

①澄蜃嵯鴛8捨盤響夭賛を
炭素が  ②理警藤案夭撃街菅賛替管ぴ電
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③血管が拡張して血流量が増加し、
血行が良くなって体が温まる

真水を沸かした「さら湯」でも水圧によって心臓がよく働き、

血流が促されて温まりますが、温泉の方がより効果的です♀

なかなか温泉に行く機会がなくても、入浴剤にも二酸化炭素
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