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知って得するスポーツ栄養

教えて！
中鎖脂肪酸の特徴
中鎖脂肪酸（MCT※）って何！？

※ Medium Chain Triglycerideの略語

中鎖脂肪酸の特徴

→ココナッツやパームフルーツなどヤシ科植物の
    種子に含まれる天然の植物由来の成分で、
    母乳や牛乳にも含まれています。

中鎖脂肪酸の油は、一般的な食物油（長鎖脂肪酸油）と
消化・吸収の経路が異なるため、
約4倍も速く分解され、短時間でエネルギーになります。

中鎖脂肪酸

長鎖脂肪酸

吸収してすぐに肝臓で
エネルギーとして分解される

吸収して全身に運ばれる。
貯蔵され、必要に応じて
エネルギーとして分解される

MCTを摂取すると食後の熱産生が
高まるといわれています。

熱産生により体脂肪が
燃えやすくなります。

吸収
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参考：日清オイリオグループ株式会社「MCT(中鎖脂肪酸）とは」

アスリート
～MCTおすすめの摂り方～
MCTは、オイル、パウダータイプ等で
販売されています。

特徴

「かける・混ぜる」が基本！
おすすめ料理・食品

使用上の注意点

無味無臭なので、食材や料理の味を損ねずに
そのままかけたり、混ぜたりして摂取できます。  

MCTは脂肪として蓄積しにくい特徴がありますが、
摂り過ぎれば、エネルギーとして利用しきれず
脂肪として蓄えられてしまうので、
適正エネルギー量の範囲内で使用しましょう！

MCTオイルは沸点が低いので、加熱するとすぐに高温になり、
場合によっては引火するため危険です。 

【1回の目安量】
MCTオイル：小さじ1　　MCTパウダー：大さじ1
※それぞれ約40kcalあります
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