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　1990年代に米国シアトル在住の日系米国人1836人
の食生活を９年間追跡調査した結果、野菜・果物ジュ
ースを週に３回以上摂取している人は、週に１回未満の
人に比べアルツハイマー病の発症リスクが76%も低いこ
とが判明した。
　これを受け、「100歳までボケない」をテーマとする講
演会で私は、アルツハイマー病予防のために野菜・果物
ジュースを週に３回以上摂取するよう、中高年の聴衆に
向け力説している。できれば野菜・果物ジュースは市販
のものではなく、自宅で手作りすることも勧めている。
特にリンゴやブドウ、レモンなどはなるべく皮付きのまま
で、ジューサーではなくミキサーを使うよう助言している。
皮はフィトケミカルが豊富なので、ミキサーで実と一緒に
すり潰すと食物繊維たっぷりのジュースが楽しめるからだ。
　最近、生の果物の摂取は、糖尿病でも予防効果があ
ることが明らかとなった。果物そのものを食べると２型
糖尿病（生活習慣病との関連性が高い糖尿病）の発症
を予防するが、市販の果物ジュースは逆に糖尿病の発症
リスクが上がることを、米国ハーバード大学栄養学教室
のキ・サン博士が突き止めた。
　博士によると果物、特にブルーベリー・ブドウ・リン
ゴを週に２皿（約400g）以上食べていた人は、月に１
皿（約200g）未満の人に比べ、糖尿病の発症リスクが
23%減少していた。一方、果物ジュースを毎日１本（約

240ml）以上飲む人は、糖尿病を発症するリスクが
21%も増加していた。さらに、１週間に果物ジュース３
本分（約720ml）を果物に変えると、糖尿病のリスク
が７%減少することが分かった。糖尿病の発症予防効果
の高かった果物は、ブルーベリー・ブドウ・プラム・リ
ンゴなどフィトケミカルや食物繊維が豊富な果物で、市
販のジュースでは、これらの栄養成分が十分に確保され
ていないと博士は指摘する。
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果物の摂取量と２型糖尿病の発症予防効果

実線は SD
（標準偏差、
± 1SD）


