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――意外と知らない、老化の三大原因「糖化」に着目――

糖化（とうか）とは、体の中で“余った糖”がたんぱく質や脂質と結びつき、

AGEs（終末糖化産物）という老化物質をつくる反応のこと。
これは、「体のコゲ」とも呼ばれ、肌・血管・臓器の老化を加速させます。

口腔内に与える影響

あなたの体はあなたの食べたもので出来ている

健康から人と社会を元気にする 山田歯科クリニック

血管を硬くする
内皮を傷つける
炎症を起こす

血栓を作りやすくする

AGEｓの特徴

・ 血糖値の急上昇を防ぐ
①野菜→たんぱく質→炭水化物
②早食いを避ける
③甘い物や精製糖質のとりすぎ注意

・ 食後の軽い運動
１５～３０分程度のウォーキング

・ 抗糖化食品をとる
大豆、鶏肉、牛肉、りんご

・ 高温調理の見直し

糖化を防ぐ生活習慣

糖化

①歯肉（コラーゲン）が硬く脆くなる
・ 歯周病が進行しやすい
・ ブラッシング圧や食いしばりなどの
力に弱くなるため、退縮しやすい
・ 歯を支えるクッションが弱くなるた

   め、歯が揺れやすくなる

②象牙質が柔らかくなるため、むし歯
の進行が速くなる
③歯周病菌が少なくても炎症が強く出
ることもある
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栄養や酸素が行き届かない
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