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~超加工食品編~
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超加工食品とは？

• 工場などで大量生産された加工食品のこと
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NOVA分類

2009年にサンパウロ大学の先生が提唱した食品の分類法

加工の程度で食品を4つに分類

• グループ1 未加工またはほとんど加工されていない食品

例）野菜、果物、牛乳、卵、肉、魚、豆など

• グループ2 加工食品の原料

例）調味料、植物油、バターなど

• グループ3 加工食品

例）缶詰、砂糖を使ったドライフルーツ、チーズ、パン屋さんの手作りパ
ン

• グループ４ 超加工食品

例）次のページ
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超加工食品

超加工された食品と飲み物。工業生成されたもの。工場でパッキングさ
れたもの。食品全体が含まれていないもの、あるいは食品がほとんど含
まれていないもの。

例：炭酸飲料水、ソーセージ、ビスケット、クッキー、飴、フルーツ
ヨーグルト、インスタントのスープ、インスタントヌードル、工業製品
のお菓子、砂糖の添加されたミルク・フルーツジュース、パッケージさ
れた菓子パン、肉加工品など
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なぜ、超加工食品なのか

・超加工食品の摂取が多いと肥満やがんや死亡率が増加するという報告が多数

・1日に5個以上の超加工食品の摂取で死亡率が62%増加する Rico-Campa A. BMJ. 2019.

・超加工食品の摂取が10%増えるとがんのリスクが12%増える Fiolet T. BMJ. 2018.

・超加工食品の摂取が10％増えると2型糖尿病リスクが15％上昇 Srour B. JAMA. 2019.

・新鮮なオリーブオイル、ナッツ類はがんや死亡率を減らす

→新鮮な脂質は健康によい可能性。

→加工されてないもののほうが栄養素は多いと考えられる。
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pic.twitter.com/k5vxbbvs4Z

https://t.co/k5vxbbvs4Z
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まとめ

• カロリーがちょうどよい→肥満予防

• 塩分がちょうどよい→高血圧予防

• 糖質の質と量と摂取方法がちょうどよい→糖尿病予防

• 脂質の質と量がちょうどよい→高脂質血症の予防

• タンパク質の量が十分足りている→メンタルヘルス不全の予防？

• 栄養素がちょうどいい→いろいろな病気の予防

いろいろ考えると食べるものがなくなるので、

・一食に一品、タンパク質が豊富なものを追加
する

・一食に一品、塩分のないものを追加する
・超加工食品は一食に一品以下に抑える

どれかを1日1食でも実践できたら十分
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ご清聴ありがとうございました


