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グルテン不耐症・カゼイン不耐症

　牛乳やヨーグルトなどの乳製品を多く摂っている人に見られる病気がカゼイン不耐症と呼
ばれるアレルギーです。毎日下痢に悩まされ、小麦粉や乳製品を中心にした食事が原因とは
全く思わず、知らず知らずのうちにアレルギーになり、その症状はある日突然現れます。カ
ゼイン不耐症は、牛乳を飲むとお腹がゴロゴロして下痢を起こす乳糖不耐症（ラクターゼ分
解酵素の欠損）とは異なり、カゼインというタンパク質に対するアレルギー疾患です。カゼ
インは食品の栄養を高める栄養強化剤で、加工品の保水効果を高め、乳化剤としても添加さ
れます。
　グルテンやカゼインはアミノ酸に分解されずにタンパク質のまま腸から吸収されるので抗
体（ＩｇＥ）が形成されてアレルギー疾患となります。このような食品によって、病院に行
くほどではないが症状が繰り返し起こる、病院に行っても一向に症状が改善しないなど、思
い当たる節はありませんか。小麦粉食品の摂り方を少し考えてみてはいかがでしょう。

カゼイン不耐症
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日常の体調不良
　現在、成人の１０％以上が日常的に偏
頭痛に悩んでおり、増加傾向にあるとい
います。偏頭痛の原因はストレスや肩こ
り・睡眠不足・ホルモンバランスの乱れ
などとされ、季節の変わり目、気圧や気
温の変化などに影響されると言われてき
ました。また、日常的なストレスや体調
不良、イライラ状態が続く不安定さから
疲労がたまり発症すると多くの人が思っ
てきました。ところが最近、食物アレル
ギーのグルテン不耐症が原因であること
が分かったのです。

グルテン不耐症
　グルテン不耐症は世界ランキング１位になったプロテニスプレーヤー、ジョコビッチ選手
によって広く世に知られることとなりました。彼の実家はピザ屋で、ピザやパン・パスタな
どの小麦製品を食べて育ちました。グルテンとは小麦や大麦・ライ麦などに含まれるタンパ
ク質のことです。タンパク質は消化されアミノ酸に分解されて腸管から吸収されます。とこ
ろがグルテンは一部が分解されずにタンパク質のまま吸収されます。健康な人はグルテンが
小腸から吸収されずに便中に排泄されるのですが、グルテンが吸収され続ける人がいます。
すると、グルテンが過敏に反応し、胃痛や胃痙攣、腹痛、便秘、下痢などの症状を起こしま
す。これがグルテン不耐症です。
　欧米ではパンやパスタが主食であり、小麦は人類最古の農作物ですが、日本でも小麦を食
べて体調を崩す人が増えています。昔の小麦に比べてグルテンの量が増えていることが原因
と考えられており、グルテンが粘着性を増し、腸粘膜の免疫機能に傷害を与えています。
　アメリカでのグルテン不耐症は２０人に１人の割合となっており、日本でも同様に増加し
ていますが、自分の不調の原因について気づいていない人がほとんどです。日本では近年、
食生活が変化し、若い人を中心に３食すべて小麦粉食品という人が増えています。つまり、
グルテンを多く摂取することで腸に与える影響や負担が大きくなっているのです。
　小麦アレルギーは、小麦に含まれるタンパク質にカラダの防御機構が反応し、少量でも摂
取すると直ちに症状が出ます。グルテン不耐症は小麦粉グルテンに対する反応で、消化が進
んで発症するまでには時間がかかります。また、長い間食べていても何でもなかったのに、
ある日突然体調が悪化しアレルギー症状を示すため遅延型アレルギー疾患とも呼ばれます。
　また、過敏性腸症候群の人が増えており、現在は日本人の５〜１０人に1人の割合となっ
ています。例えば、通勤ラッシュの車内で急に腹痛を起こしてトイレに行きたくなる人、こ
れは各駅停車症候群とも呼ばれます。ストレスが原因と思われてきたこの病気は最近になっ
てアレルギーが原因であることが分かりました。特に、パンやシリアルなどの小麦粉を使っ
た食品を常食としている人に多いようです。
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