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■ 一日二杯のお茶でアンチエイジング■ 一日二杯のお茶でアンチエイジング

■ なぞなぞ、■ なぞなぞ、大冒険にかかせないお茶ってなんだ？　大冒険にかかせないお茶ってなんだ？　

答：アドベンチャー 

体を老化させる活性酸素、老化の主な原因は活性酸素による酸化ではないかと言わ

れています。若々しい健康体を保つ秘訣は、身体のサビつきを抑える抗酸化力(活

性酸素の働きを阻止)を高めることです。

また脳も例外ではありません。この活性酸素による細胞の老化で脳のダメージが急

激に進んだり、脳血管障害などによって記憶・判断力などに障害がおこり、普通の

社会生活がおくれなくなった状態を「認知症」といいます。

緑茶に含まれる代表的なポリフェノール「カテキン」は強い抗酸化力をもっていま

すので、できれば毎日の生活の中で1～2杯のお茶を一日に数回飲む習慣をつけるこ

とで予防につながると近々、大学等各専門機関で発表されています。

体の酸化状態を予防する抗酸化物質にはビタミンE・C・ミネラル・フラボノイド・

カロチンなどがあります。これらを含む食品はブルーベリー、柿、にんにく、

ケール、赤ワイン、いちご、ほうれん草などですが、抗酸化物質を数値

で表し比べた場合、緑茶カテキンは一桁高い値となります。

緑茶にはカテキンの他にビタミンCやミネラル・フラボノイドも含

まれています。活性酸素はインスリンの分泌低下にもつながる物

質ですから、毎日の生活に緑茶を飲む習慣をつけることはとても

意義があることだと言えます。


