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水出しすれば簡単便利

昆布だしで味覚改善

昆布の収穫は７～９月が旬。
時間をかけて干すことで、グルタミン酸の白い粉をまとった食用昆布の出来上
がりです。
結納品やおせち料理に必ず入っている縁起物の昆布は、高齢者の味覚を救って
くれるかもしれません！

高齢になると唾液が出にくくなる人が多くなります。
唾液の分泌が少なくなるドライマウスの主な原因は、薬剤、たばこ、アル
コール、全身的な健康状態の悪化、女性ホルモンの低下、加齢、ストレスな
どが挙げられています。

唾液が減ると、味蕾などに味物質が届きにくくなったり、唾液に含まれる
タンパク質や免疫グロブリンなどが減って味覚受容体の機能に影響を及ぼ
して、味覚の低下、さらには栄養失調や虚弱にもつながります。

味覚には甘味、塩味、苦味、酸味そしてうま味がありますね。
うま味は、酸味と同程度に唾液分泌を増やします。
酸味よりも長時間にわたって唾液分泌を促すこともわかっています。

この特性を利用して、水出し昆布だしで1日１０回（朝・昼・晩に３～４回）、２５mlを２～３回に分けて、３０秒ほど
口の中に含んでうがいをするという調査がありました。
（「昆布だし液は、うま味唾液反射を通じて高齢者の味覚の持続的維持と健康的な食生活の促進に貢献する」 Front. Nutr., 27 
August 2024 Sec. Nutrition and Sustainable Diets Volume 11 – 2024）

その結果、唾液分泌が低下していた人も、口の渇きを感じている人も唾液分泌が正常
になり、うま味を含むすべての味覚が正常に戻りました。
さらに食欲と体重が回復し、健康状態も改善しました。

味覚が鈍くなると、どうしても濃い味の食べ物を選びがちになります。
唾液分泌を促し味覚を正常にすることは、甘味や塩味に偏りがちな食生活を変えるこ
とにもなりそうですね。

ドライマウスの症状

❑ 口渇感
❑ 不快感
❑ 口臭
❑ 舌・粘膜の痛み
❑ 味覚異常
❑ 摂食・嚥下機能の低下
❑ 虫歯・歯周病の増加
❑ 義歯の不適合
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