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老化予防３大栄養素 

（2006 年 9 月放映） 

 
各部の細胞代謝周期は、２０歳代の場合： 
血液２８日 心臓２２日 胃５日 腸１日 肌２８日 気筋肉６０日 骨９０日 
→ 細胞の生まれ換わりの周期が遅れるとどうなるか。 
  皮膚細胞------肌荒れ    骨細胞-------骨粗鬆症   腸壁細胞-------肥満 
  血液細胞-----高脂血症   筋肉細胞-----筋力低下   心臓細胞------心不全 
  など全身の老化へつながる。 
 
老化を予防するために、細胞の生まれ変わり周期を早める。それには、 

＊ 細胞に刺激を与える 
＊ 細胞の汚れを取る 
＊ 細胞にエネルギ－を与える    3つの食材がカギ 

ヒトの体には約６０兆個の細胞がある。細胞 1 つ 1 つが代謝エネルギ－を作る。若い時に
は細胞周期（生まれ変わり）が早い。老化した細胞は動きが悪く、細胞周期が遅れるとシ

ミやシワができる。 
  ここで、①細胞に刺激を与える。 
      ②細胞の汚れをとる。 
      ③細胞にエネルギ－を与える。 
   にはどうするか？ 
 
1 細胞に刺激を与える  

注目情報 細胞の新陳代謝を促す刺激物質が判明した。 
     細胞が生まれ変わるエネルギ－を増やし、再生スピ－ドが 50％アップすること

が判った。                 2006年東京女子医大 
    細胞の新陳代謝を促す刺激物質（＝ＡＭＰ）を多く含む食品は、 
         ダイコン  はまぐり   イカ 
           細胞の代謝を刺激するＡＭＰ 
  ＡＭＰが細胞に代謝を促進---------＞新しい細胞の代謝に必要なのがＡＴＰ 
       ＡＭＰ-------アデノシン・モノ・フォスフェイト 
       ＡＴＰ-------アデノシン・トリ・フォスフェイト 
       これらの物質を含むのが   ダイコン ハマグリ  イカ 

細胞に刺激を与え老化予防に役立つＡＭＰが多いオススメは、 
イカ よく噛んで、甘く感じたらＡＭＰが多く含まれている。 

イカに含まれるＡＭＰの働きをさらに高めるには→昆布を一緒に摂る。 
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       昆布にふくまれるグルタミン酸がＡＭＰの吸収をよくする 
老化予防に役立つイカのＡＭＰの効果をさらに高めるには、 

    酒を加え、イカワタと一緒に煮ると良い。特に、昼食に食べると良い。 
 
2 細胞の汚れを取る 

注目情報 
1 日に 40ｇある食品を摂ることにより代謝効果が非常に高まり老化予防に役立   
つことが判った。       （米・ハーバード大） 

        その、ある食品とは・・・玄米 
 

玄米の栄養と代謝 
玄米に含まれる栄養素： ビタミンＥ ビタミンＢ群 IP6 ＧＡＢＡ（γアミノ酪酸） 
   ビタミンＢとＧＡＢＡが脳を活性化すると、ＣＮＴＦが細胞をきれいにする。 
   IP6も細胞の汚れをきれいにする。 
玄米一膳の栄養 
食物繊維         ところてん  3杯 
 ビタミンＥ        カボチャ   20g 
 ビタミン B1        豚肉     3枚   
  ヒタミン B6               イワシ    2匹 
 鉄分           レバ－    20g 
 カリウム         バナナ    半分 
さらに注目の栄養素     IP6(イノシト－ル 6リン酸) 
 

 玄米を美味しく食べやすくさらに栄養の吸収もアップする調理法 
   玄米を炊く時にヨーグルトを加えて炊く。 
   玄米を炊く前にヨ－グルトを加えて約 30分置く (玄米 3合に大さじ 2杯)  
玄米中のアミラ－ゼ活性が 3倍になり、柔らかく美味しくなる。 

 さらに、玄米のぬかが破れて栄養吸収が 2倍以上に高まる。 
 さらに、玄米の GABAが 2倍に増える。        （茨城キリスト教大） 
  GABA  脳の神経伝達物質でこれがうまく働かないと神経症状が出てきたりする。 
       玄米摂取によりエネルギ－代謝は増加する。 

老化予防に役立つ 1日 1杯の玄米ご飯は、朝ごはんが良い。 
 

3 細胞に代謝エネルギ－を与える 
最新発表① 50代半ばの男女 1万人を 8--10年間追跡した結果、 
       カルシウムを多く摂ることによりエネルギ－代謝が 4倍アップした。 
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        代謝がよくなる---- 元気が出る・運動したとき汗が出る。 
 
   最新発表② マグネシウムを多く摂取することで細胞の代謝が改善しメタボリックシ

ンドロ－ムをはじめ、エネルギ－代謝異常のリスクが低下することが判

った               (アメリカ・ノ－スウェスタン大学) 
 
エネルギ－を与える食材は、 

  ピーナツ、ピスタチオ、カシュ－ナッツ、へ－ゼルナッツ 
マカダミアナッツやアーモンドには、 

  カルシウム、マグネシウム、不飽和脂肪酸、オレイン酸などが豊富に含まれる。 
  へ－ゼルナッツがオススメ 細胞の代謝エネルギ－を高め老化予防に役立つ    

ヘーゼルナッツは、油で炒めると良い。例えば、ヘーゼルナッツの中華炒め。 
           


