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でも私たちの体は実にうまくできているのです。塩をとりすぎると、喉がかわきます。これは体の体液の
塩分濃度を一定に保つために水を飲んで調整しようとするからです。食後、とても喉がかわくようなら、

___それはさすがに塩分をとりすぎですから、次回から少し控えて下さい。

逆に特に喉がかわかなければ、それでOKという事です。とりすぎかどうかは、私たちの体が教えてくれるのです。
喉がかわくとぃう以外に、味覚も頼りになります。自然海塩は、必要な量を摂取しているうちはとてもおいしく感じら
れるのに、必要量をこえると『しょつぱい」というだけでなく、とでもまずくなつて体が受け付けない感じになります。
人間には、どんなスーパーコンピュータも口十わない『舌』という有能なセン
舌で味わつたときに、「おいしい」と思つたものが、体に合つたものです
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このスーパーコンピュータ並みの優秀なセンサーがマヒしてしまうのが、精製したもの。

精製塩、白砂糖、化学調味料など。こういう純度の高い、不自然なものに対しては、
センサーがよ〈働かないのです。だから食べ過ぎても分からないのです。

砂糖も黒砂糖であれば、適量であるうちはおもヽしくても、ある程度を超えると、
えぐみが出て食べにくくなります。これに対して白砂糖は、センサーがマヒしてしまうから、
いくらでも食べられるのです。精製食品にはそうした「習慣性」があります。

超高純度塩を多めにとると、とても喉がかわきます。その理由は、とりすぎが分かりづらいという事と、	
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ふ態嘉るのお ぐもうひとつはナトリウムばかりがアンバランスに濃〈なり、このナトリウムを薄めるために水分メ

そうすると、もともとナトリウム以外のミネラルが含まれていないうえに、水を飲んでカリウム、カルシウム、マグネシウム
などはますます薄くなつてしまうのです。でも自然海塩でとれば、不思議なもので、そんなに喉はかわきません。
私も塩をしつかりとる生活をはじめたとき、思い切つて塩を入れても、さほど喉がかわかないことが意外でした。
何度も うちに、塩の純度によつて、喉のかわきぐあいが変わつてくる事を発見したのです。

ですから、「塩をしつかりとる」といつても、塩化ナトリウムの純度が99%をこえるような超高

純度の食塩ではなく、
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『́日本人には塩が足りない』村上譲顕 著より抜粋～

最近 日本人には塩分が足りないという話を耳にします。私も昨年より自然海塩を使用した

ゴットハート ダイエットJoKA青汁」を飲み更に体調がよくなつています。皆さんもぜひお試し下さい。


