
 

  

 
ホントに危険なの? 朝のパン食が体に悪いと言われる 3 つの理由 
                         
（1） グルテンが含まれる。                       

グルテンとは、小麦粉に含まれるタンパク質です。 
グルテン対してアレルギー反応を起こす人や、グルテンを消化できず胃痛や腹痛を 
起こす人もいるといわれています。 

（2） トランス脂肪酸が含まれる。 
市販のパンによく使用されているショートニングやファストブレッド、マーガリンに多く
含まれているトランス脂肪酸。心疾患のリスクが高まる と言われています 

（3） AGEs（糖化最終生成物）が含まれる。 
糖化とは、タンパク質や脂質が糖と結びついて老化やさまざま生活習慣病の原因になると
注目を集めている現象です。体内で糖化が起こるケースと AGEs を多く取るケース、いず
れも健康には良くないとされていますが、パンのおいしそうな焦げ目が AGEs なのです。 

ちなみに、私は昔から朝はパン食です。 
最近美味しいパン屋さんがいっぱいあります。食べすぎには注意しましょう。 
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