
禁煙者の多くは「タバコをやめたら、ごはんが美味しくなった」という感想を口にします。それはタバ

コに含まれるニコチンに食欲を抑える作用があるので、禁煙すると食欲が戻りおいしく食事ができるよ

うになるからです。タバコを吸い続けると、消化管の働きが低下し胃の不快感が生じやすくなったり、血

糖値が上がりぎみとなり空腹を感じにくくなるそうです。さらに、タバコの煙に含まれるタールやニコチ

ンが味覚や嗅覚を鈍化させるなど、おいしい食事をする要因が減るばかりです。とりわけ下図に描か

れているように、甘み、うす味が感じにくくなるので塩分が高く濃い味の食事が多くなりがちで、いっそ

う身体にやさしくありません。 

 

タバコを吸い始めないことが一番ですが、喫煙者でも禁煙すれば数日後には味覚が回復します。

喫煙者にはぜひ禁煙することを勧めてあげてください。 

 産業デザイン科 奥田恭久 
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横浜市 HP 保土ケ谷区 「たばこと健康」サイトから 

JAゆうき青森 HP から 


