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と
で
あ
る
。
玄
米
菜
食
者
の
多
く
が

こ
の
陥
穽
に
落
ち
る
。
肉
や
卵
、
魚

を
食
べ
な
い
の
で
必
然
的
に
米
に
比

重
が
傾
き
、
す
い
臓
の
酷
使
へ
と
つ

な
が
る
の
だ
。
糖
を
代
謝
す
る
に
は
、

イ
ン
シ
ュ
リ
ン
の
み
な
ら
ず
、
莫
大

な
ビ
タ
ミ
ン
ミ
ネ
ラ
ル
、
さ
ら
に
酵

素
を
必
要
と
す
る
。
米
や
麺
類
な
ど

の
炭
水
化
物
は
程
々
に
、
生
野
菜
・

加
熱
野
菜
・
果
物
・
植
物
性
タ
ン
パ

ク
・
上
質
な
動
物
性
タ
ン
パ
ク
・
海

草
・
豆
・
発
酵
商
品
（
味
噌
・
醤
油
・

ぬ
か
漬
け
）
な
ど
、
幅
広
い
栄
養
素

の
摂
取
が
肝
要
で
あ
る
。

―
―
そ
う
、
糖
で
あ
る
。
ど
の
よ
う

な
糖
が
カ
ラ
ダ
に
優
し
い
の
か
。

果
糖
で
あ
る
。
果
糖
は
疲
れ
果
て
た

す
い
臓
に
休
息
を
与
え
る
。
そ
れ
は

実
に
、
イ
ン
シ
ュ
リ
ン
の
助
け
を
借

り
ず
に
（
！
）
細
胞
に
吸
収
さ
れ
エ

ネ
ル
ギ
ー
に
換
わ
る
。

果
糖
は
、
低
GI
値
（
グ
リ
セ
ミ
ッ
ク

指
数
）
ゆ
え
に
注
目
さ
れ
て
い
る
。

飽食の現代、糖はその害ばかりが喧伝されるが、
それはカラダにとって、文字通りの甘露でもあり、
細胞内に不足するとわれわれは壊れてしまう。
糖の真実、ヘルシーなそれとは何なのか?
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糖、は甘い毒なのか?
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「
低
イ
ン
シ
ュ
リ
ン
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
で
有
名

に
な
っ
た
GI
値
と
は
、
あ
る
食
べ
物
を
摂
っ

て
か
ら
２
〜
３
時
間
後
に
、
ど
れ
く
ら
い
血

糖
値
が
上
昇
す
る
か
を
表
し
た
指
数
で
、
果

糖
は
□
□
、
ち
な
み
に
ブ
ド
ウ
糖
が
１
０
０

で
あ
る
。

さ
ら
に
果
糖
は
、
砂
糖
比
1.2
〜
1.5
倍
（
精
糖

工
業
会
「
甘
味
料
の
総
覧
」）
の
甘
味
度
を
有

し
、
使
用
料
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
る
た
め
、

摂
取
カ
ロ
リ
ー
も
低
く
な
り
、
栄
養
や
医
療
、

ス
ポ
ー
ツ
界
で
も
推
奨
さ
れ
て
い
る
。
実
際

の
商
品
と
し
て
は
、
テ
キ
ー
ラ
の
原
料
植
物
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糖
分
は
昔
か
ら
健
康
の
敵
と
言
わ
れ
、
あ
る

い
は
多
大
な
恩
恵
を
も
た
ら
す
と
言
わ
れ
て

き
た
。
糖
分
は
諸
刃
の
刃
、
飢
餓
線
上
す
れ

す
れ
の
時
代
で
あ
れ
ば
、
恩
恵
が
強
調
さ
れ

よ
う
が
、
こ
の
飽
食
の
時
代
、
た
と
え
ば
砂

糖
を
摂
り
過
ぎ
る
と
、
体
が
だ
る
く
り
、
眠

気
や
し
び
れ
、
は
て
は
糖
尿
病
、
低
血
糖
症
、

胃
腸
機
能
障
害
、
神
経
症
、
ガ
ン
、
ア
ト
ピ

ー
、
ぜ
ん
そ
く
、
リ
ウ
マ
チ
等
の
引
き
金
に

な
る
と
も
い
わ
れ
て
い
る
。

糖
質
（
デ
ン
プ
ン
・
砂
糖
・
ハ
チ
ミ
ツ
な
ど
）

は
、
細
胞
に
取
り
込
ま
れ
る
際
、
す
い
臓
か

ら
分
泌
さ
れ
る
イ
ン
シ
ュ
リ
ン
の
助
け
を
必

か
ら
搾
っ
た
〈
ア
ガ
ベ
シ
ロ
ッ
プ
〉
や
、
自

然
の
植
物
の
甘
み
を
再
現
し
た
〈
ひ
ふ
み
糖
〉

を
推
奨
し
た
い
。
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参
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ろ
ば
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載
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」

宮
下
洋
子
氏
著
。

要
と
す
る
が
、
糖
質
の
種
類
に
よ
っ
て
、
す

い
臓
の
負
担
に
軽
重
が
あ
る
。

何
千
と
い
う
糖
の
分
子
が
つ
な
が
っ
た
多
糖

類
（
ご
は
ん
や
パ
ン
、
麺
類
な
ど
）
は
、
ゆ

っ
く
り
分
解
さ
れ
、
麦
芽
糖
（
ブ
ド
ウ
糖
＋

ブ
ド
ウ
糖
）
に
な
り
、
最
終
的
に
ブ
ド
ウ
糖

に
な
り
吸
収
さ
れ
る
た
め
、
す
い
臓
の
負
担

は
軽
い
。

と
こ
ろ
が
、
ブ
ド
ウ
糖
と
果
糖
が
２
個
く
っ

つ
い
た
だ
け
の
単
純
な
砂
糖
（
蔗
糖
）
は
、

あ
っ
と
い
う
間
に
分
解
さ
れ
て
ブ
ド
ウ
糖
と

果
糖
に
な
る
。
清
涼
飲
料
水
や
缶
コ
ー
ヒ
ー

等
の
液
状
糖
分
は
、
す
で
に
ブ
ド
ウ
糖
と
果

糖
が
分
離
し
て
い
る
の
で
、
砂
糖
よ
り
も
さ

ら
に
吸
収
が
早
い
。
こ
れ
ら
を
過
剰
摂
取
す

る
と
、
す
い
臓
は
パ
ニ
ッ
ク
状
態
に
陥
り
、

過
剰
な
イ
ン
シ
ュ
リ
ン
分
泌
を
強
い
ら
れ
、

そ
の
反
動
で
必
要
な
と
き
に
イ
ン
シ
ュ
リ
ン

を
供
給
で
き
ず
、
枯
渇
、
つ
ま
り
低
血
糖
へ

と
陥
る
。
コ
ー
ラ
を
が
ぶ
飲
み
す
る
子
供
た

ち
、
体
力
が
な
い
、
根
気
が
続
か
な
い
、
イ

ラ
イ
ラ
、
切
れ
や
す
い
。
そ
れ
ら
も
低
血
糖

症
の
代
表
的
な
症
状
の
一
部
だ
。
そ
の
ま
ま

に
し
て
お
く
と
、
血
糖
値
の
上
下
を
を
繰
り

返
し
た
あ
げ
く
、
脳
に
も
体
に
も
糖
分
が
充

分
供
給
さ
れ
な
い
事
態
に
。
こ
う
な
る
と
安

全
な
御
飯
な
ど
の
デ
ン
ブ
ン
（
多
糖
類
）
も
、

果
て
は
タ
ン
パ
ク
質
や
脂
肪
さ
え
も
上
手
く

消
化
で
き
ず
、
栄
養
不
良
に
陥
る
。

と
は
い
え
、
多
糖
類
な
ら
安
心
、
と
も
言
え

な
い
。
砂
糖
の
よ
う
に
極
端
に
血
糖
値
を
上

下
さ
せ
は
し
な
い
が
（
砂
糖
の
）
２
倍
の
イ

ン
シ
ュ
リ
ン
を
要
求
す
る
か
ら
だ
。
ゆ
え
に
、

す
い
臓
の
負
担
を
減
ら
す
に
は
、
一
度
の
食

事
の
絶
対
量
を
減
ら
し
、
回
数
を
増
や
す
こ


