
ゆずりは健康コラム ～ 中性脂肪 ～

健康診断の血液検査項目の中でよく目にする中性脂肪。中性脂
肪は人や動物にとって重要なエネルギーであり、ビタミンの吸
収を助ける働きもあります。しかし、それと同時に中止脂肪が
蓄えられると肥満を招き動脈硬化や脂質異常症などの生活習慣
病の原因にもなるため摂りすぎに注意が必要です。中性脂肪が
高めな人は次の事を実践して改善していきましょう。
①アルコールは25g/日までとする(ビール5%なら625mL)

②果糖(ぶどう、梨、柿など)の摂りすぎに注意する。
③揚げ物は脂質が高いため、焼いたり茹でたりして食す。
④菓子パンはカロリーが高く、ジュースやスポーツ飲料などは
糖質が多いため摂りすぎには注意する。
⑤食物繊維は脂質・糖質の吸収を抑えるので食事の中で一緒に
摂取する。
⑥脂肪を燃焼するウォーキングなどの有酸素運動をする。
中性脂肪の値が気になる方は以上のようなことを心掛けて
是非実践してみて下さい。
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