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①抗酸化ビタミンを摂る
　➡ビタミンC（じゃがいも、果物）
　　ビタミンE（ひまわり油、ナッツ類）
　　ビタミンA（緑黄色野菜、レバー）
②フィトケミカルを摂る
　➡カロテノイド
　　（海藻類、甲殻類、果物）
　　ポリフェノール
　　（緑茶、チョコレート、豆類）

酸化予防ポイント
①AGEsを貯めない
　➡「焦げ×揚げ×甘い」はAGEs増加
②調理方法の工夫
　➡生＜蒸す＜煮る＜焼く＜揚げる
　※電子レンジも高温になるため注意
③血糖値を上げない食事
　➡ベジファースト
　　低GI値食品の選択

糖化予防ポイント
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糖化×酸化　➡  老化のスピードアップ
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疲れやすい、肌のくすみが気になる…
そんな時、からだの中では「糖化」や「酸化」が進んでいるかも？
これは老化や生活習慣病の原因のひとつです。毎日の食事で少し
意識をして、体を「焦げ」や「サビ」から守りましょう！
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糖化・酸化（老化の２大要因）
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