美と健康　～カラダ美人は代謝から～　　　　　　　　　　　　ほすぴ134号

1. 次の文章は、代謝について述べたものである。（　　）にあてはまる語句を答えなさい。

代謝は、体のさまざまな場所で行われています。まず、口から入った食物は、胃腸で（　　　　　　）されて、（　　　　　　）中に入ります。体の中に入った（　　　　　　）は、さらに化学反応によりその形を変えて、（　　　　　　　）のもとになったり、（　　　　　　）をつくったりする材料になります。そして、使いきれなかった栄養素は、（　　　　　　　）などに形を変えてストックされ、エネルギーが不足してきたときには引き出して、いつでも利用できる状態にしています。また、さまざまな過程でできるアンモニアや乳酸、二酸化炭素などの（　　　　　　　）や、食物に紛れ込んでいた水銀、鉛、アルミニウムなどの（　　　　　　）を、汗や尿などによって（　　　　　　　）して、体内が浄化されます。この一連の代謝がうまく働かなくなると、肥満、むくみ、疲れ、冷え、肌荒れ、顔色の悪さなど、さまざまな不調が体に現れます。
2．次の文章は、糖化について述べたものである。（　　）にあてはまる語句を答えなさい。

　

血糖値が高くなり、血液中に（　　　　　　）が多い状態が続くと「糖化」という反応を引き起こします。糖化とは、体の中で（ 　　　　　 ）に余分な糖質が結びつくことで、（ 　　　　　　　　）を生成する反応をいいます。
糖化は、（　　　　　）の急激な上昇の繰り返しや慢性的な（　　　　　　　）、加齢、不適切な（　　　　　　）などによっても加速します。

AGEsは非常に（　　　　　　　）されにくく、体に蓄積されると、体内のタンパク質は本来の機能を失い、体内の正常な（　　　　　　）も妨げてしまいます。その結果、（　　　　　　）の弾力が失われ、たるみやシワができたり、（　　　　　）がもろくなったりするなど、全身の老化を進行させてしまうのです。ほかにも、糖尿病の合併症、（　 　　　　 ）、アルツハイマー病などにAGEsが関与しているといわれています。最近では、これまで単に（   　　　  ）といわれてきたものの中にも、糖化によって生成されたものが非常に多いということが分かってきています。

3．細胞活性力を上げるための方法を3つ挙げ、その理由を説明しなさい。

　・
　

　・

　・
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