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活性酸素は、本来体内に侵入した細菌やウィルスなどから身体を守るために、白血球が作り出す物質です。しかしこの活性酸素には酸素が電子構造的に変化して、強い酸化力を持つようになり、細胞や遺伝子などを酸化させたり傷つけたりして、色々な病気の原因になります。

この活性酸素は、私たちが呼吸し、食事をし、眠る生活の中で発生します。特に大量に発生するのは、激しい運動、細菌やウィルスに感染した時、強いストレス、食品添加物や農薬やダイオキシンが体内に入った時、喫煙、飲酒、肥満などです。

だから活性酸素を少なくすることが重要になります。これを食事によって減らすことができますし、又人間の体には、体内で活性酸素の害を減らす働きを持っているのがスカベンジャー（抗酸化物質）なのです。

大きく分けて、スカベンジャーには（ＳＯＤ）（カタラーゼ）（グルタチオン）という酵素がありますが、食品には含まれていません、体内で合成されます。

この酵素を増すには、酵素の材料となる食事を摂る事が、重要となるのです。それは、良質のタンパク質と補酵素である微量ミネラルなのです。タンパク質はアミノ酸スコアの高い、卵、魚類、大豆、鶏肉、などを摂るのが良いのですが、現代の食事では、足りていると思います。

しかし、ミネラルは不足しているので、ミネラルの多い食事を摂る事が大切です。
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[image: image7.wmf]　　カルシウム、カリウム、マグネシウム、ナトリウム、特に、亜鉛、銅、鉄、マンガン、セレンの含まれる貝類、海苔、ヒジキなどを食べることが良いのですが、松田薬品工業のマリンゼットが微量ミネラルを、バランス良く含んでいます。

ビタミン類も、ビタミンＡ、Ｂ２、Ｃ，Ｅこれらを

摂取する事で、酵素が体内で作られます。

又食事によって酸化を防止する物質にファイト（植物）ケミカル（薬）があります。
ファイトケミカルは、野菜や果物に多く含まれる非栄養素ですが、７番目の栄養素と言われ注目されています。

　　ワインのポリフェノール、緑茶のカテキン、タマネギのアリシン、βカロチン、カプサイシン、リコピンなど緑黄色の野菜に多く含まれていますので、野菜を多く摂る事が重要です。ファイトケミカルは、熱に強いので熱を加えた料理をおすすめします。
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