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⾜りてます︖ビタミンＣ

・・病気予防へ注⽬集まる・・所要量、⽶国では増やす⾒込み・・特製ドリンク、試合で活
躍・・

５月１１日（火）の朝日新聞に上記のような見出しで
ビタミンＣに関する以下のような記事が掲載されていました。

　『ビタミンＣが欠乏すると壊血病の恐れがあり、
　　厚生省の定める所要量は壊血病の予防や健康の保持・増進に必要な量だ。
　　この量は国によって異なる。
　　・・・現在、改定作業が進んでおり、（所要量は）増量される見込みだという。

　　・・・米国では、１９７０年代に風邪の予防効果が報告されたのをきっかけに、
　　ビタミンＣの病気予防について数々の研究が進んだ。
　　特に、ガン、心臓病などの生活習慣病の引き金になる活性酸素の害を押さえる。
　　抗酸化作用が期待されている。環境ホルモンなどの解毒作用を唱える学者も出てきている

　　・・・サッカーＪリーグの柏レイソル（千葉）の選手達は、試合前、ハーフタイム、試合後に
　　『ビタミンＣドリンク』を飲む。チームドクターの平石貴久さんの持論「運動選手は試合中に強いストレス
　　を感じる。ビタミンＣはストレスでなくなりやすいから、補給が大切」採り入れた。

　　・・・平石さんは、『スポーツ選手は激しい運動の連続によって体内で細胞を傷つける物質
　　フリーラジカルにさらされやすくなる。これを抑える抗酸化物で保護しないと、
　　肉体を弱らせ、ひいては短命にもつながる」と説く。

　　ビタミンＣだけでなく、抗酸化作用に富むビタミンＥ、ベータカロチンの摂取も大切だという。
　　「常に補給が大切。
　　　五時間運動する選手は、三千ミリグラムのビタミンＣが必要だと考えています」とも話す。

　　　　　　・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

三千ミリグラムは３グラムです。
３グラムのビタミンＣをオレンジやイチゴ、レモンで補給しようとするなら６キログラム必要です。

　　　　　　・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

プロスポーツ選手のようなトレーニング（運動）とは無関係な生活をしている人でも
ストレスとは無関係ではいられません。

暑い・寒い・空腹や喜怒哀楽の感情から紫外線・放射線・薬物代謝などなど
ストレスとは体に対する刺激です。貴方が感じていなくてもストレスはあります。

ストレスに対抗するため副腎でホルモンの生産と分解が繰り返されます。
そして生産時と分解時には活性酸素が発生します。

精神的なストレスはもちろん肉体的なストレスでも長く続けば続くほど
ホルモンの生産と分解が繰り返されるので大量の活性酸素が発生してしまいます。

五時間の運動ストレスで発生する活性酸素に対して３グラムのビタミンＣを必要とするなら
２４時間の精神的・肉体的ストレスに対して必要なビタミンＣの量はどのくらいでしょうか？

今秋、ビタミンＣの所要量は現在の５０ミリグラムから２００ミリグラムになるだろうと言われています。
それでも３グラム（３０００ミリグラム）の１５分の１です。

７年前の１９９２年、加藤邦彦氏（当時東大理学部助手・理学博士）は
スポーツとストレス・活性酸素の関係を著書「スポーツは体にわるい」で発表されましたが
その中で平石貴久氏（前出）と同じ様なことを言われています。

　『ビタミンＣ・Ｅなど活性酸素に有効な抗酸化物質の摂取はストレスに有効で強い体を作る』

運動選手に限らず、リハビリを含めて病気からの健康回復を目指す人や
健康管理を心がけるなら誰でもビタミンＣの補給は重要です。
所要量が必要量でないことをお忘れなく！


