[image: image1.bmp][image: image2.jpg]



[image: image3.wmf]
[image: image4.wmf]
酵素の働き


酵素はタンパク質の一種で、体内で起こる化学反応は、全て酵素の触媒作用によるものです。食べたものの消化吸収や、筋肉を動かしたり呼吸するのも、酵素が関係していて、生命維持になくてはならないものです。
酵素の種類　　　　
　①潜在酵素　（消化酵素・代謝酵素）
　　潜在酵素は、体内で一生のうちで作られる一定量の酵素です。遺伝子に組み込まれています。

（消化酵素の働き）
　　　　消化のために使われる酵素で、毎日食べる米、肉、野菜を分解し、吸収するための

酵素です。
（代謝酵素の働き）
新陳代謝に使われます。吸収された栄養を体の細胞に届けて、細胞の代謝をうながします。又、免疫力を高めたり、毒素や老廃物を排出してくれます。

②食物酵素
　　食物酵素は身体の外にある酵素をいい、加熱されていない新鮮な野菜、果物、生の魚や

肉、味噌、納豆、ぬか漬けなどの発酵食品などに含まれます。
酵素の特徴

　　酵素は「熱に弱い」ということです。酵素が熱に耐えられる温度は５０～７０℃くらいまでです。つまり、加熱した食べ物（加工食品など）に酵素の働きはないのです。
潜在酵素は、一定量しかないので、大事に使わなくてはなりません。現代は、潜在酵素を使う量が増えています。（食品添加物、大気汚染、タバコ、お酒、ストレスなど）
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　これを出来るだけ消費しないようにするには、食物酵素
（新鮮な野菜、果物、生の魚や肉、味噌、納豆、
ぬか漬けなどの発酵食品など）を摂る事が必要です。
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