
 
 さばに含まれる DHAや EPAは酸化されや

すい脂質ですが、抗酸化力の高いトマトと一緒

にとれば酸化を緩和し、より高い栄養効果が期

待されます。また、抗酸化力の強いリコピンは

脂溶性なのでさばのような脂質の多い食品と一

緒にとる事でその吸収率は高まります。 

さばは旨味成分であるイノシン酸が多く含ま

れ味がよいといわれる魚ですが、トマトと一緒

に調理すると旨味がさらに増えておいしさもア

ップします。トマトにも旨味成分のグルタミン

酸が豊富で、イノシン酸と合わせると旨味の相

乗効果で味わい深くなります。 

抗酸化作用とは？ →体の酸化を抑えるはたらき 

私たちは体を動かして生活するために、酸素を使ってエネルギーを作りだしていますが、取り込んだ酸素の一部が

「活性酸素」という物質に変化します。この活性酸素が増えすぎてしまうと、釘が酸化してさび付くのと同じように、

体も酸化して健康に悪影響を与えてしまいます。抗酸化作用を利用して体を守ることが大切です。 

●抗酸化物質：ビタミン C、E、カロテノイド、ポリフェノールなどが代表的で、緑黄色野菜、果物、ナッツ、お茶

などに豊富に含まれます。老化や生活習慣病の予防に役立つとされますが、過剰摂取は逆効果になる場合もあるた

め、バランスの良い摂取が重要です。 

●活性酸素のはたらきを活発にする要因 ：加齢、紫外線、ストレス、喫煙、飲酒、脂肪のとりすぎ、運動不足、激

しすぎる運動 
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カットトマト缶（約 200ｇ）で代用可能 


