


ゆずりは健康コラム ～コレステロールの話～

コレステロールと聞くと、体によくないイメージを持つかもしれませんが、人が生き
ていく上ではとても大切な成分の一つです。体の中にあるコレステロール量は２
０～３０％が食事から摂り入れられ、７０～８０％は糖や脂肪を使って肝臓で合成
されており、一定になるよう調整されています。健康診断などで指摘されるコレス
テロール値は、タンパク質などと結合し血液中にとけ込んでいるコレステロール
です。血液中のコレステロールが過剰になると脂質異常症と呼ばれ、動脈硬化
から狭心症、心筋梗塞、大動脈瘤など様々な疾患につながることから注意する
必要があります。マーガリンやショートニング、洋菓子に多く含まれる飽和脂肪
酸はＬＤＬコレステロール値を増やすことが知られています。この値が高いとより
動脈硬化になりやすいため、ＬＤＬコレステロール値が高い人は、食事でのコレス
テロールや飽和脂肪酸の摂取を控えることが必要です。食物繊維の多い食品
（玄米、麦飯、雑穀、納豆、野菜、海藻、きのこ、こんにゃく）やサラダ油や魚油の
ような液体の油を摂るようにすると、ＬＤＬコレステロール値を下げる効果があり
ます。基本的には、魚、大豆、野菜、穀類、海藻を十分に、乳、果物、卵を適量に、
肉の脂身、バター、砂糖、果糖を控え、減塩を心がけた日本食を意識しましょう。
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