
　玉ねぎ

　　玉ねぎを包丁で切ると涙が出ることがありますが、これは玉ねぎ

　の細胞が壊れて「硫化アリル」という栄養素が出るためです。硫化

　アリルは刺激臭と辛味があり、この成分が目や鼻に入ることで涙が

　出ます。この作用は、火をとおす(加熱)するとおさえることができ

　ます。また、玉ねぎを食べると血液がサラサラになると言われてい

　るのは、この硫化アリルの作用でもあります。
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