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お待たせしました！ミートアップイベ
ントの振替開催日が決定しました！
皆様のご参加をお待ちしております♪

また、先週末の「Theお花見＋α」で
は、たくさんの仲間たちと、とても充
実したひとときを満喫させて頂きまし
た♪・・・ご参加いただいた皆様、本
当にありがとうございました。

今日から自転車ルールが厳罰化され、
「ながらスマホ」の罰金は、なんと1
万2千円！・・・エイプリルフールで
すがこれはホントの話・・・くれぐれ
もご注意ください。 （たいこん）

最近では、酸化を「体のサビ」と呼ぶのに対し、糖化は「体のこげ」と表現され、老化を早める大きな原因として注目され
ています。実は、この「糖化」が私たちの脳の健康、特に認知症の発症に深く関わっていることが分かってきました。

■糖化とは？体の中で何が起きているのか

糖化とは、食事などで摂取した「余分な糖」が、
体内の「タンパク質」と結びつき、タンパク質
が変質してしまう現象です。

この反応によって作られるのが「AGEs（糖化
終末生成物）」という老化物質です。一度作ら
れたAGEsは分解されにくく、血管や皮膚、そ
して脳などの組織に蓄積し、その機能を低下さ
せてしまいます。ホットケーキを焼いたときに
表面が茶色くこんがり焼けるのも糖化の一種で
すが、同じようなことが体内の細胞でも起きて
いるのです。

■糖化が認知症リスクを高める！？

脳は非常に多くのタンパク質で構成
されているため、糖化の影響を強く
受けます。

アルツハイマー型認知症の大きな原
因とされる、脳のゴミ「アミロイド
β」。最新の研究では、脳内で糖化
が進むと、このアミロイドβが排出
されにくくなり、脳内に蓄積しやす
くなることが判明しました。さらに、
AGEsそのものが脳の神経細胞に炎
症を引き起こし、記憶力や判断力を
司る細胞を破壊してしまうリスクも
指摘されています。つまり、「脳の
こげ」を防ぐことは、認知症予防の
最前線と言えるのです。


