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食えばキカ 腸も喜ぶ秋の味

「柿食えば」と言えば「鐘が鳴るなり法隆寺」、「隣の客はよく柿食う客だ」という早口言葉もありますね。
英語で柿はパーシモン、ゴルフ好きならピンとくるでしょう。
そして「柿が赤くなると医者が青くなる」ということわざがあるくらい、柿は栄養豊富で健康維持に役立つ秋の
味覚です。

柿はビタミンC、βクリプトキサンチン、カリウム、タンニンなどが豊富です。
ビタミンCはコラーゲン合成や白血球の働きを助け、ビタミンA前駆体のβクリプトキサンチンは
のど、鼻、腸の粘膜を守り免疫細胞の働きを助けます。
βクリプトキサンチンは温州みかん、ビワに続いて含量が多く、ビタミンCやタンニンなどのポリ
フェノールとともに抗酸化作用が期待できます。
果実の水溶性・不溶性の食物繊維は腸内細菌のエサになって短鎖脂肪酸の産生を促します。

柿は干すことで味わいが変わる楽しい果物でもあります。
干すことで成分が濃縮され、果糖やブドウ糖などの糖は白い粉となって表面に現れます。
タンニンは可溶性から不溶性に変わって苦味がなくなり、その他のポリフェノールやβクリ
プトキサンチンなどのカロテノイドは干し柿にしても比較的残ります。
ただし、ビタミンCは減ってしまうので、ビタミンCが目的なら果実そのままの方がいいで
しょう。

さらに柿の葉は健康茶として親しまれています。
葉には果実以上にビタミンC、ポリフェノールのケルセチン、ルチン、ケンフェロール、クロロゲン酸などが含まれ
ています。
ポリフェノールには抗酸化作用があり、血管内皮細胞の保護や毛細血管の強化も期待できます。
ノンカフェインですし、ビタミンやポリフェノールを気軽に摂れる飲み物として楽しみたいですね。

秋の味覚柿は、夏の暑さで疲れた肌や免疫の調子を整えてくれます♪
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