
 

 

 

 

こんにちは。日中は夏と変わらない暑さが続きますが、日が落ちるのが少しずつ早く感じるよう

になりました。今回は『抗酸化物質の効果』についてお話いたします。 

 

 

 

私たちは日頃から、呼吸により取り込んだ酸素を利用してエネルギーを作り出していますが、 

その際に「活性酸素」という物質を生み出しています。この活性酸素が体内で多くなると、細胞

が酸化して体が錆びついたような状態となり、老化や動脈硬化、認知機能や免疫力の低下などを

招きます。活性酸素が増えすぎないようにすること(＝抗酸化)が必要ですが、年齢を重ねるごと

に抗酸化能力は弱まっていきます。そのため、高齢者は活性酸素が増えやすいのです。 

 

 

 

 

 

 

 

抗酸化物質は、活性酸素の発生や働きを抑制したり、活性酸素自体を除去したりする物質です。 

抗酸化物質自身が酸化されることで、体を酸化から守り、細胞が傷つかずに済むのです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

非常に強い抗酸化作用。 

コラーゲンを合成する働きを持ち、皮膚や粘膜、血管の健康維持にも役立つ。 

多く含まれる食品：パプリカ・ブロッコリー・じゃがいも・イチゴ・キウイ 

脂質の酸化を防ぐため、細胞の老化や動脈硬化の抑制に役立つ。 

多く含まれる食品：アーモンド・カボチャ・アボカド・うなぎ・ヒマワリ油 

強力な抗酸化作用を持ち、活性酸素を除去する。 

ポリフェノールには多くの種類があり、それぞれ働きが異なる。 

多く含まれる食品：ブルーベリー(アントシアニン)、緑茶(カテキン)、カカオ 
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お食事についてのご相談 

医療法人社団千歯会 〒299-3244千葉県大網白里市南玉136-6 

tel：0475-77-7733 fax：0475-53-6677 管理栄養士 室屋 

 

酸化！ 
増加 細胞を 

守るよ 


