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 食べ方を変えれば、
 あなたの老化は今すぐ止められます!!

同じ年齢なのに、老け方に差がつくのは
 「体の糖化」が原因です。本書では糖化
のメカニズムをイラスト図解で、わかり
やすく解説。エイジング医学として科学
的な最新メソッドをアドバイスします。

発売中！ 「糖化」を防いで、若さを保つ

最 強 の 食 べ 方
老化を止める
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介
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私
た
ち
は
、
食
事
で
摂
取
し
た
糖

質
を
ブ
ド
ウ
糖
に
分
解
し
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
と
し
て
利
用
す
る
こ
と
で
生
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を
維
持
し
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
糖
質
過
多
の
食
生
活
を

続
け
て
い
る
と
、
余
分
な
糖
質
と
体

内
に
あ
る
た
ん
ぱ
く
質
が
結
び
つ
き
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E
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末
糖
化
産
物
が
蓄
積
し
、

体
の
組
織
が
劣
化
し
て
い
き
ま
す
。

　

た
と
え
ば
、
血
管
壁
で
糖
化
が
起

こ
る
と
動
脈
硬
化
の
進
行
が
加
速
し

ま
す
。
骨
で
糖
化
が
進
む
と
、
骨
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が
劣
化
し
骨
折
し
や
す
く
な
り
ま
す
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肌
で
は
、
糖
化
に
よ
っ
て
コ
ラ
ー
ゲ

ン
が
変
性
・
劣
化
し
て
潤
い
が
失
わ

れ
、
シ
ワ
や
く
す
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た
る
み
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目

立
つ
よ
う
に
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臓
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胞
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下
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上
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行
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。

　

糖
尿
病
の
人
の
場
合
、
血
糖
値
を

コ
ン
ト
ロ
ー
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し
て
、
さ
ま
ざ
ま
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合
併
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進
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。
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グ
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・
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ン
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／
糖
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し
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モ
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ロ
ビ
ン
の
量
）
が
あ
り
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H
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は
、
過
去
１
～
２
ヵ
月
の
血

糖
値
を
反
映
し
て
い
る
の
で
、
血
糖

値
が
高
い
人
は
、H

bA
1c

も
高
値
に

な
り
ま
す
。

　

糖
尿
病
治
療
ガ
イ
ド
ラ
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ン
（
日

本
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尿
病
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会
）
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、
４
・
６
～
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・
２
％
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と
し
、
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以

上
６
・
４
％
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で
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糖
尿
病
予
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群
、

６
・
５
％
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尿
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ま
す
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す
で
に
糖
尿
病
と
診
断
さ
れ
て
い

る
場
合
、
８
・
４
％
以
上
は
合
併
症

の
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険
が
高
く
、
合
併
症
を
予
防
す

る
た
め
に
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bA
1c

を
７
％
未
満
に

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
が
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標
と

さ
れ
ま
す
。
た
だ
しA

G
E
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が
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ま
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す
く
な
る
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７
％
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れ
て
い
る
の
で
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の
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積
を
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ぐ
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に
は
６
％
台
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げ
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。

　

神
経
質
に
な
ら
な
い
程
度
に
、

A
G
E
s

を
減
ら
す
Ｄ
Ｉ
Ｙ
と
し
て
調

理
法
の
ポ
イ
ン
ト
を
覚
え
ま
し
ょ
う
。

同
じ
食
材
で
も
、
調
理
法
に
よ
っ
て

A
G
E
s
量
は
変
わ
り
、
も
っ
と
も

A
G
E
s
が
低
い
の
は
生
の
食
材
で
す
。

茹
で
た
り
煮
込
ん
だ
り
す
る
よ
り
も
、

油
で
揚
げ
た
り
、
フ
ラ
イ
パ
ン
な
ど

で
焼
い
た
り
す
る
ほ
う
がA

G
E
s

は

高
く
な
る
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。
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※マウントサイナイ医科大学研究者らの2010年の報告を参考に作成
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●食品別AGEs含有率（kU/100g）　
　通常量：１食あたりの平均摂取量

食　品

牛肉（フライパンで焼いたステーキ）

牛肉（ローストビーフ）

豚肉（油なしで炒めたベーコン）

豚肉（フライパンで炒めたソーセージ）

豚肉（燻製ハム）

鶏肉（唐揚げ）

鶏肉（レモン煮）

鮭（オリーブオイル炒め）

鮭（パン粉焼き）

鮭（生の刺し身）

豆腐（軽くソテー）

湯豆腐　

絹ごし豆腐

ポテトチップス　

フライドポテト
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