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[image: image3.wmf]　　ビタミンやミネラルは、からだの細胞を作るために必要なたんぱく質、カルシウム、炭水化物、脂肪などの栄養素のはたらきを助ける物質です。これらは毎日大量にとる必要はありませんが、不足するとからだの機能にさまざまな支障が出てきます。
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目の健康を維持するためには、ビタミンは重要です。

1. ビタミンはビタミンＢ1、ビタミンB2、ビタミンB3、ニチコン酸、パントテン酸、ビチオン、ビタミンB12、葉酸、ビタミンC、ビタミンA、ビタミンD、ビタミンE、ビタミンKの全部で13種類になります。
2. 古くなった細胞がはがれ落ち、新しい細胞が作られ、常に組織が正常な状態を保つことができます。

3. 十分に摂取できないと、新しい細胞が作られるスピードが遅くなり、しだいに老化が進んでしまいます
<ビタミンＡ>
→網膜で光を感じる細胞の材料になる他、角膜の細胞を作り変えたり角膜の表面を保護する粘液の成分になります。

ビタミンＡが不足すると、夜盲症(暗い所で物が見えない)や角膜の透明度が低くなり、表面が乾いて炎症を起こしてしまいます。
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· ビタミンＡは加熱しても壊れにくいです。様々な調理方法でバランスよく食べましょう。
<ビタミンＢ>
①ビタミンＢ1、ビタミンB12

→体の中でたんぱく質や炭水化物の吸収を助け、細胞の成長を促して老化を防ぎます。

目の健康にとっては、ビタミンＢ１とビタミンＢ１２が特に重要で、視神経や筋肉の疲労を解消し、視力低下を防ぐという効果があります。
[image: image14.wmf][image: image15.wmf]
　
[image: image16.wmf][image: image17.wmf][image: image18.wmf]　豚肉　　　　　　　　　　豆腐
　　　　　　　　　　　　　　　　　ロースハム　　　　　　　　玄米
[image: image19.wmf]

[image: image20.wmf]
[image: image21.wmf][image: image22.wmf][image: image23.wmf]　さば　　　　　　　　　　みかん　　
さんま
いわし
· ビタミンＢ１、ビタミンＢ１２は水に溶けにくく、熱にも強いので様々な調理方法が可能です。

②ビタミンＢ２

→脂肪の吸収を助けるビタミンですが、疲れ目が引き起こす充血の解消や視力維持に役立ちます。
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③ビタミンＢ６

→たんぱく質の吸収を助け、免疫機能を高めます。
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· ビタミンＢ６は水溶性のため、長く貯蔵したり煮込むと破壊されてしまいます。さっと煮るなど調理にひと工夫しましょう。
※お酒をよく飲む、タバコを吸う方

・・・・・酒量が増えるとアルコールの分解が、追いつかずビタミンＢ１が多量に消費されます。過酸化脂質が増加し、これを分解する為にビタミンＢ２も多量に消費されます。タバコを一日20本以上吸う人は、血中カロテン濃度が低下し体内に貯えられているビタミンＣが減少されます。また、吸わない人と比べ肺がんになる率が7.3倍も高くなると言われています。
<ビタミンＣ>
→肌や毛髪の美しさを保ち、目にとっても重要な働きをします。特に、水晶体の若さ(=透明度保つ)ためには、ビタミンＣが必要とする文献もあります。

白内障は、水晶体のにごりは引き起こす病気ですが、ビタミンＣが足りないと濁りが進みやすくなるという論文もあります。


　　　キウイフルーツ　　　　　　　　さつまいも　　　　　　　　　　レモン　　　　　　　　　かぼちゃ

　　　　　　　　　いちご　　　　　　　　　ブロコリー　　　　　　　　　　みかん
· ビタミンＣは熱に弱く体内に貯蔵しておくことができないので、とり方に工夫をすることが必要です。
※骨粗鬆症が気になる方

・・・・・骨量を増やして骨粗鬆症を防ぐには、カルシウムの積極的な摂取が大切です。骨にはカルシウムとは別にコラーゲンやオステオカルシンなどのたんぱく質が重要な構成成分として含まれています。コラーゲンの合成には、ビタミンＣが重要な役割を果たしています。
※血中脂質が多く、血圧や動脈硬化が気になる方

・・・・・心筋梗塞など心臓病の予防には、100mg以上のビタミンＥの摂取が目安としてされ、ビタミンＣにはビタミンＥと一緒に摂ることで相乗効果が期待されます。血中コレステロールの低減にも働きがあり、血圧の調整にも有用だとする報告もあります。

<ビタミンＥ>
→血のめぐりをよくし、脂質の酸化を防いで血液をサラサラにします。肺がんや生活習慣病を予防します。毛細血管を拡張する特性もあり、全身に血液をいきわたらせ新陳代謝を高めます。また、冷え性や肩こりを改善し、肌のうるおいやはりを保ちます。

目の血液循環をスムーズにし、栄養を運んだり不純物を流して代謝をよくしたりする上でも役立ちます。


　　　　アボガド　　　　　　　　アーモンド　　　　　赤ピーマン　　　　　　　　ブルーベリー

　　　　　 　　　かぼちゃ　　　　　　　　　　　　うなぎ　　　　　　　　マーガリン

· ビタミンＥは酸化しやすいに熱に弱いので、新しいものを生で食べるのが効率のよい摂り方です。
※糖尿病が気になる方
・・・・・成人7人のうちに１人に疑いがあるといわれる糖尿病では、特にＢ１とＣの血中濃度が低値になります。糖尿病をビタミンで予防することはできませんが、糖尿病の合併症の予防にはビタミンＣやＥといった抗酸化ビタミンが有効です。ビタミンを摂ることで膵臓の機能を低下させる活性酸素の速やかな消去に役立ちます。
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