
を見直しましょう！

クランベリー

クランベリーの酸味のある刺激的な味は、 アメリカでは一般にジュース、 料理、 パン製品、 ソース、

ドライフルーツとして楽しまれています。 　消費者が深紅色のその果実の風味を愛好する一方で、 多

才なクランベリーは数少ない北アメリカ原産のフルーツの１つで、 多くの健康上の利益を持っています。

できるクランベリー！
　栄養成分が豊富なクランベリーは、余分なカロリーを
与えずに、ビタミン、ミネラル、植物栄養素を提供しま
す（１カップのクランベリー＝50 カロリー）。　
クランベリーは天然に脂肪分ゼロでほとんどナトリウム
が含まれていないので、食事に関するガイドラインに容
易に適合させることが出来ます。

　植物栄養素は、抗酸化活性とヒトの健康に対して幅広
い効能を持つ天然由来の植物成分です。　クランベリー
には、ポリフェノールやその一種のフラバノールである
プロアントシアニジン（PAC）という植物栄養素が含まれ
ています。クランベリーの持つその珍しい A－タイプ構
造は、他の PAC を含むフルーツや野菜には見られない、
抗付着特性の役割を担っていると思われています1。　
クランベリーに含まれる PAC は、尿路感染症（UTI）に関
連する大腸菌を含む特定有害細菌の付着の予防に役立ち
ます2,3。　そしてそれらはまた、歯周病や胃潰瘍に関連
する細菌の抑制にも役立ちます。

クランベリーと尿路感染症
　クランベリーはその 50 年以上に渡る研究により、痛みを
伴う症状で毎年約 1100 万人のアメリカ人女性を悩ませ、治
療の実施に年間 16 億ドルを超える費用が掛かる8 尿路感染
症のリスクを低減させることに関連している、ということ
が明らかになっています。

　クランベリーに含まれる PAC は、大腸菌を含む細菌の尿
路上皮細胞への線毛付着を阻害し、従って続く感染に必要
とされる細菌の増殖を防ぎます9-11。　以前に仮説されてい
たような尿の酸性化による防護よりも、むしろこれらの抗
付着能力のほうが尿路感染症を防ぐように思われます9-11。

　感染の予防に必要なサービングサイズは少量で済みま
す。最近の報告では、8 オンス（227.3ml）のクランベリー
ジュースカクテル 1 サービングが、被験者のグループの
１つにおいて、大腸菌が膀胱細胞へ付着するのを防いだ
と言うことを明らかにしています。Howell と Foxman に
より発表された追加の研究所見によれば、クランベリー
の PAC が抗生物質感受性細菌だけではなく、同様に抗生
物質耐性菌株の付着を阻害することが可能なことを報告
しています12。　著者らはまた、その抗付着効果は摂取後
10 時間まで持続することが出来る、それ故に 1 日に 2 サー
ビングのクランベリージュースカクテルを適切な間隔で
摂取すれば、ほとんど一日中その防護効果を働かせるこ
とが可能である、と言う提案を述べています。

クランベリーと心臓の健康
　クランベリーは、心臓の健康を維持するのに役立ちます、
そして健康的な心臓のための食事に加えるのに理想的なも
のです。　丸のままのクランベリーは食物繊維の良質な供
給源です、そして全てのクランベリー製品には、広範囲な
心臓の健康上の利益を提供する天然の化合物、フラボノイ
ドやポリフェノールが含まれています13。

　フラボノイドはその強力な抗酸化物質としての機能を in 
vitro（生体外）と in vivo（生体内）の両方で証明されており、
アテローム性動脈硬化のリスクを低下させることが示唆さ
れています。　クランベリーには、低比重リポタンパク質

（LDL）の酸化を阻害し、血小板機能に有利に作用すること
が証明されている、フラボノイドとポリフェノール化合物
が有意な量で含まれています14-18。
また進行中の研究では、クランベリーがアテローム性動脈
硬化に対して自然の防護作用を提供することが示唆されて
います。



クランベリーと胃潰瘍
　尿路へのバクテリアの付着を防ぐ能力と似て、クランベ
リーはヘリコバクター・ピロリ菌の胃の内壁への付着を阻
害することが出来ると考えられています。　H. ピロリ菌の
胃壁への付着を妨げることにより、クランベリーは胃潰瘍
のリスクを低下させるのに役立ちます。米国ガン学会によ
れば、H. ピロリ菌は胃ガンの主要な危険因子の１つです19。
　最近行われた消化の健康に関する研究では、クランベリー
ジュースがプロバイオティクス（腸内にすむ乳酸菌などの
有用微生物）と同様に、消化機能を正常な状態に保つこと
が明らかにされています。　チリ大学で行われた二重盲検
化試験では、サービングサイズが標準的な 6.8 オンス（約
190ml）の果汁分 25％のクランベリージュースが、１サー
ビングのプロバイオティクスと同様に、無症候性小児患者
における H. ピロリ菌の増殖抑制に効果的であることが報告
されました4,5。　またその研究では、クランベリーとプロ
バイオティクスが組み合わされたときの有益性の増大に対
しての可能性が示されました。

クランベリーとガンの予防
　1996 年に Planta Medica 誌に発表されたイリノイ大学に
よって行われた研究試験では、クランベリーの潜在的抗ガ
ン特性が示されました。　より最近では、西オンタリオ大
学の研究者たちが、ヒト乳ガン細胞は試験群の食事にクラ

　自然食品で体に良いフルーツであるクランベリーは私た
ちに無数の健康利益を提供してくれます、そして広く一般
に楽しまれているクランベリー製品には、有益な抗酸化物
質が含まれています。
　研究により8オンス（227.3ml）の25％クランベリージュー
スカクテルは、1 1/2 カップの生又は冷凍クランベリー、1
オンス（28.349g）の甘味漬けドライフルーツ、1/2 カップ
のクランベリーソース、に相当する量の抗酸化物質を提供
するということが明らかにされています23-25。
　これらのクランベリーを原料とした製品はいずれも、バ
ランスのとれた理想的な食事への健康的な付加物となるで
しょう。

　深紅色のクランベリーの歴史や健康利益についての更な
る情報は、クランベリー協会のサイト：
www.CranberryInstitute.org へご訪問下さい。
　
　また簡単に作れるレシピとクランベリーの真実に関して
は：www.USCranberries.com　へご訪問下さい。　
 

ンベリーが付加されていたときに、腫瘍成長の有意な低発
生率を示した、ということを実証するために動物モデルを
用いました。　これらの結果はきわめて予備的なものであ
りますが、クランベリーに含まれる化合物がガンと戦う戦
士になれる可能性が証明出来るかもしれません20-22。 
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