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さまざまな酵素の力があって、健康に機能することができるのです。
酵素には、体内でつくられる「消化酵素」「代謝酵素」と、食物を通し
て摂取する「食物酵素」があります。前者2つの体内酵素は、次のよ
うな3つの働きを担っています。
ひとつ目が、栄養素をうまく摂り込むために必須の消化・吸収分野で
す。たとえば唾液の中に含まれているアミラーゼはでんぷんを分解
し、胃液に含まれているペプシン（プロテアーゼ）はタンパク質を、膵
液の中にあるリパーゼは脂肪を分解します。
2つ目が、健康維持や身体組織の修復に関するもので、代謝酵素が
活躍する分野です。細胞の再生や古くなった細胞・血球などの修復、
神経系やホルモン系を正常な状態に調整する役割を果たしており、
睡眠の促進や肥満の抑制にも関与しています。
3つ目が解毒で、有害な物質を分解して無害なものに変え、体外に
排泄するという重要な働きをしています。体内の解毒器官である肝
臓は、500種類以上の体内酵素を使って、毒素の処理を行っていま
す。

このように酵素は体と頭の健康を維持するのに重要な役割を果たし
ているのはもちろん、私たちが生きていくのに欠かせない存在なの
です。

体内酵素を例えるなら、「料理人」といってもいいかもしれません。手
に入れた材料をさばき、不要な部分を取り除いて、形を整え、健康
維持に必要なものへと加工して提供するからです。よい料理ができ
るかどうかは食材の質と料理人の数で決まります。食材の質が悪け
ればいい料理はできませんし、調理人の数が減れば、効率よく調理、
加工することができなくなります。特に前者の場合、問題が大きくな
ります。

たとえば、動物性タンパク質や脂質など、消化に負担のかかる食べ
物、食品添加物や農薬などが使われたケミカルな食べ物を摂り続け
ることは、消化にも解毒にも多量の酵素を必要とします。

消費した分の酵素は、酵素の豊富な食べ物で補給しなければなりま
せん。代謝に回せる酵素が少なくなると、老化を加速させることにな
るからです。つまり、酵素をムダに使い、補充も不十分といった食生
活を続けてきた人は、老化のスピードが速まるのです。このことは、
集積された食歴のデータと腸相の関係からも明らかです。
「死んだ食品」「生きている食品」の違いは酵素の有無「死んだ食品」「生きている食品」の違いは酵素の有無「死んだ食品」「生きている食品」の違いは酵素の有無「死んだ食品」「生きている食品」の違いは酵素の有無

酵素の豊富な食べ物と対極にあるのが加工品です。加工品には、
活性酸素をつくるケミカル物質の食品添加物がいろいろと含まれて
いるからです。

加工された食品を食べ続けると健康を損ねるのは、化学調味料や
食品添加物、人工甘味料といった、体にとってよくない化学成分がた
くさん使われているからだけではありません。工場でつくられた工場
由来のものは「死んだ食品」でもあるからです。私がいう「死んだ食
品」とは、酵素が含まれていない食品を指します。

酵素が含まれた食物の条件は、「生命力がある」こと、「自然のまま
である」こと、そして「新鮮である」ことです。工場でつくられた食べ物
は、これらの条件を満たしていないのです。だから、いくら摂っても酵
素を補給することはできないのです。逆に、化学成分が活性酸素を
発生させて、その解毒に酵素をたくさん使うことになってしまいます。
生命力がある」「自然のままである」「新鮮である」というのは、ひと言
でいえば「生きている食品」ということです。ただ、そういわれても、ピ
ンとこない人は多いかもしれません。死んだ食品でも、生きている食
品と見分けがつきにくいものも少なくないからです。

たとえば穀物なら、白米はコメの最も大切な部分を「精製」によって
取り除いてしまった「死んだ食品」です。なぜなら果皮、種皮、糊粉層
など「ぬか」と呼ばれている部分や「胚芽」の部分を削っているからで
す。生命力がない証拠に、白米を水につけて日光に当てても、決し
て発芽することはありません。

しかし、玄米は違います。玄米は、外側のもみ殻だけを外したおコメ
ですから、水につけて適当な温度を保てば発芽します。発芽できる
玄米は、生命力がある「生きた食品」といえるのです。

野菜や果物、豆類などの植物も適した環境に置かれると、育ち続け
たり、芽を出したりします。それは植物も酵素をもっており、その力が
働くためです。私たち人間だけでなく、植物も動物も魚介類も、生き
ているものには、すべて酵素が存在します。基本的に、私たちが食
材として口にしているものには、すべて酵素が含まれているのです。
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食べ物に含まれる酵素を最大限に摂り入れるには、できる限り生に
近い状態で摂取するといいでしょう。これは酵素が熱に弱いからで
す。ですから、たとえば野菜ならサラダ、魚介類なら刺身で摂るほう
がいいのです。このとき、旬のものを選ぶと、より豊富な酵素を摂る
ことができます。また、植物性食品を全体の食事の85％にし、動物
性食品は15％程度に抑えることがお勧めです。
このほか、酵素をたくさん含んだ食べ物として、発酵食品がお勧めで
す。たとえば、味噌、しょうゆ、酢、塩麹、納豆、ぬか漬け、たくあん、
カツオ節、塩辛、くさや、キムチなどを挙げることができます。

食べ物を発酵させるのは、麹菌、酵母菌、乳酸菌、納豆菌、酢酸菌
などの微生物です。こうした微生物の働きで、発酵が促進された食
品には、食物酵素が豊富に含まれています。ですから、発酵食品を
積極的に摂れば体内酵素の補給になり、腸内細菌も活発に働いて、
体の老化や病気を防いでくれるのです。

特に納豆は大変優秀な発酵食品で、ナットウキナーゼという納豆特
有の酵素が、脳の働きを高めて認知症を予防する効果にも優れて
いることがわかっています。

食べ物に含まれる酵素は、時間とともに酸化という形で失われてい
きます。また、農薬や発色剤、漂白剤などが使われたものは、食材
そのものがもつ酵素を化学成分で減らされてしまった「半分死んだ
食品」といってよいでしょう。ですから、食べ物から酵素を補給するに
は「自然のままである」「新鮮である」ことが欠かせないのです。私が
長い時間をかけて集めた患者さんたちの食歴データにも、このこと
が表れています。

腸相がよく、心身ともに健康な人たちは、長年にわたって酵素を含む
新鮮な食べ物をたくさん摂る食生活を続けています。そのため、酵
素をつくり出す腸内細菌が活発に働ける腸内環境になるという好循
環ができあがっているのです。つまり、これが腸を若返らせる習慣で、
あなたの老後の脳と体の健康を決定づける最良の方法といえるの
です。


