
酸化と抗酸化物質
酸化とは、酸素などの化学反応によって生じる現象のことです。酸化は

身体に細胞損傷、老化促進、疾患の発生などさまざまな悪影響を及ぼし

ます。
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酸化とは何か

定義

簡単に言えば、酸化は酸素

などの元素との反応のこと

です。

例

リンゴが茶色く変色するこ

とや、車の錆びなどがよく

知られた酸化の例です。

影響

酸化は体内で細胞やDNAの

ダメージを引き起こすこと

で健康に悪影響を与えま

す。



酸化のメカニズム

酸化のメカニズムは、酸素や他の酸化剤との反応によって生じます。酸

素は人間の生命維持に必要不可欠なものですが、エネルギー状態が高く

なり、攻撃性の高くなった活性酸素は人間の細胞を酸化させてしまう性

質を持っています。この反応により、物質は電子を失い、酸化状態が増

加します。酸化は、活性酸素種の生成や酵素の活性変化など、さまざま

な生体内反応に影響を与えます。



酸化がもたらす影響

細胞の損傷

酸化は体内で細胞やDNAの

ダメージを引き起こすこと

で健康に悪影響を与えま

す。

老化の促進

酸化は老化を促進すること

が知られており、アンチエ

イジングにも注目されてい

ます。

疾患の発生

酸化は疾患の原因となるこ

とがあり、がんや糖尿病、

心臓病などに関連する研究

が進んでいます。



酸化そ引き起こす原因

酸化は、さまざまな要因によって引き起こされます。一般的な原因に

は、環境ストレス、喫煙、不健康な食生活、紫外線などが挙げられま

す。これらの要因は、体内の酸化反応を促進し、細胞や組織にダメージ

を与えます。



酸化を引き起こす食べ物

食品中の酸化を促進する要因はさまざまです。まず、加工食品は酸化を引き起こす可能性があります。

加工食品には、保存期間を延ばすために添加された酸化防止剤や合成保存料が含まれていることがあ

ります。これらの成分は、食品の酸化を防ぐ役割を果たす一方で、摂取すると体内で活性酸素を増加さ

せる可能性があります。

また、脂肪の酸化も食品中の酸化を促進する要因です。脂肪は酸素と反応しやすく、酸化しやすい性質

を持っています。特に、加熱調理や長期間の保存によって脂肪が酸化しやすくなることがあります。酸

化した脂肪は、体内で活性酸素を生成し、細胞や組織にダメージを与える可能性があります。

さらに、高温調理も食品中の酸化を促進する要因です。高温で調理すると、食材中の栄養素や酸化防止

物質が減少し、代わりに酸化物質が生成されることがあります。特に、焼き物や揚げ物などの高温の調

理法は、酸化を引き起こす可能性が高いです。

最後に、糖分の過剰摂取も食品中の酸化を促進する要因です。砂糖や甘味料は、体内で糖化と呼ばれる

反応を引き起こすことがあります。糖化は酸化反応を促進し、細胞や組織にダメージを与える可能性が

あります。糖分の過剰摂取は、糖尿病や心血管疾患などの健康問題を引き起こすリスクを高めることも

あります。



抗酸化物質とは何か

抗酸化物質とは、体内の酸化ストレスを減少させ、細胞を守る役割を持

つ物質です。抗酸化物質の摂取により、老化や病気のリスクを低減する

ことができます。抗酸化物質をたくさん含む食品は、野菜や果物、ナッ

ツ、種子などがあります。代表的な抗酸化物質としては、ビタミンE、ビ
タミンC、ポリフェノールなどがあります。



ポリフェノールの定義

1

分類

植物に広く存在する天然の

化合物で、フラボノイドや

フェノール酸、スティルベ

ンなどに分類されます。

2

特徴

酸化作用を抑制する抗酸化

物質として知られ、抗炎症

作用や抗アレルギー作用も

持ちます。

3

摂取源

ワインや紅茶、ココアなど

に多く含まれ、果物や野

菜、穀物にも少量含まれま

す。



ポリフェノールの効果

1 抗炎症作用

アスピリンのような痛み止め効果もあ

り、風邪やインフルエンザの予防にも

役立ちます。
2抗アレルギー作用

アレルギー症状をやわらげ、アレルギ

ーの原因となる過剰な酸化を抑制する

ことが知られています。 3 がん予防効果

がん細胞の増殖を抑制することがわか

っており、特に胃癌や肝臓がんの予防

に効果的とされています。



酸化作用抑制力

ワイン

赤ワインに多く含まれるレスベラトロールは強力

な抗酸化作用を持っています。

緑茶

緑茶に含まれるカテキンは強力な抗酸化作用を持

ち、ダイエット効果も期待できます。

チョコレート

カカオにはポリフェノールが多く含まれ、チョコ

レートには抗酸化物質が豊富に含まれています。

ブルーベリー

ブルーベリーに含まれるアントシアニンなどのポ

リフェノールは抗酸化物質と呼ばれ、活性酸素の

働きを抑える働きを持っています。



摂取量の目安

日本人の摂取量

日本人の平均ポリフェノー

ル摂取量は300～400mg/日
ほどで、不足しがちな栄養

素です。

摂取量の目安

1日あたり500～1000mg程

度の摂取が目安とされてい

ます。ただし、一度に大量

に摂取しても効果は期待で

きません。

注意点

摂取するポリフェノールの

種類によって適量や飲み方

が異なります。バランスよ

く摂ることが大切です。



まとめと今後の研究方向

ポリフェノールは、酸化による体の悪影響を抑えることができ、健康に

良いとされています。今後もポリフェノールの効果や安全性についての

研究が進むことが期待されます。

ポリフェノールは酸化を防ぎ、健康に良い

異なる食品に含まれるポリフェノールが種類や含有量によって異なる

摂取量の目安は一日に500～1000mg程度


