
（原表の出典：AGE測定推進協会）
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食べ物に含まれる終末糖化産物(AGEs)も危険だから避けよう！

AGEsが
インスリン抵抗性を生じさせるメカニズム

タンパク質と脂肪
が豊富な食品は、
温度、調理時間、
pH、水分の存在、
重金属の存在に
応じてAGE含有
量が増加する。

食餌によって摂取された
AGEの約 9割は排泄され
るが、残りの約1割は腸管
から吸収され、体内に2日
以上は残存し、体内タン
パク質と結合する。

吸収され、体内に残存したAGEや
その前駆体には様々な種類があ
る。そして、体内タンパク質のリジ
ン残基やアルギニン残基に結合し、
タンパク質本来の機能を損ねる。

高脂血症

高血糖

悪循環

（原図の出典：Cells 2023, 12(13), 1684; 
https://doi.org/10.3390/cells12131684）

主な食品に含まれるAGEの量

AGEs（Advanced Glycation End Products）には外因性（食餌由来）
のものと、内因性のものがあり、上記は外因性のものである。内
因性のものももちろん危険であり、それは主に糖の過剰摂取が原
因である（詳細は別記事とする）。

外因性のものと内因性のものは体内にて加算されることになり、
AGEsによる健康被害が加速することになる。具体的には、殆どの
生活習慣病（糖尿病、動脈硬化、慢性腎不全、心臓病、アルツハ
イマー病、がん）、ウイルス感染症の激化、不妊症、白内障、筋機
能低下、早期老化などをもたらすことになる。
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