
























コチラもぜひご覧ください マクロビオティックを実践する上で知っておきたい「マクロビオティックのキホン」をP.12に掲載しています。

　ここでひとつ付け加えておきたいのは、「マクロビオティックを始めたら、白砂糖たっぷりのスイーツ類

は絶対に食べてはいけない」という決まりがあるわけではないということ。

　無理やり我慢することは体によくありませんから、どうしても食べたいと思った時には量を控えめにして

食べてみましょう。おいしいと感じたら心から楽しめばよく、意外においしくないと感じたら、マクロビオ

ティックを実践したことで体質が変化した証。それはそれでとてもよいことですね。

　大事なのは、食べたことに挫折感や罪悪感を持たないこと。食生活を変えようとしていること自体が

素晴らしいことですから、気楽にマクロビオティックの食事を続けていきましょう！

甘いものが欲しくなるのはこんな時…甘いものが欲しくなるのはこんな時…甘いものが欲しくなるのはこんな時…

これらの原因を解消することで必要以上に甘みを欲しなくなりますが、現代社会においてはなかなか難しいですね。
しかも白砂糖は依存性がとても高いので、急に断つと禁断症状のようなものが出てくることも。
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ダイエットにも有効、マクロビオティックの食べ方３原則

　ごはんをよく噛むと甘みを感じますが、甘みは糖質の持つ味で、糖質は生きていく上でもっとも大切な

エネルギー源になるもの。ですから、人は本能的に甘みを好むのです。といっても、甘味料の代表格、

「白砂糖」は極端に精製されているため、体にとってマイナスが大きく、控えたい食品の筆頭です。

　甘味料が欲しい時は、米あめ、甘酒、みりん（伝統製法で作られたもの）、ドライフルーツ、メイプル

シロップなどの方が身体への影響が少なくてよいでしょう。

　しかし甘味料自体が食物全体の中でみると陰性の強い食品です。強い陰性は身体をとても冷やし、

様々な不調を招きます。ですので、常食・多食は避け、リラックスしたい時、疲れた時など陰性の力（体や

気持ちを緩める性質）が必要な時に適度に摂り入れましょう。
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