
ファイトケミカルの代表例 

・淡色野菜に含まれるイオウ化合物類：

ブロッコリーやキャベツに含まれるスルフォラファン

ニンニクやネギに含まれるメチルシステインスルホキシド

・赤ワインに含まれるポリフェノール

・スイカやトマトに含まれる赤色成分であるリコピン

・大豆に含まれるイソフラボン

・ゴマに含まれるリグナン

・お茶に含まれるカテキンやタンニン

・緑黄色野菜に含まれるβ-カロテンなどに代表されるカロテン類

・ブルーベリーに含まれる色素のアントシアニン

・かんきつ類の苦味や香りの成分のテルペン類

・バナナに含まれるオイゲノール


