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定説の間違い「食」のウソを見抜く
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今までマーガリンは、植物性油なので動物性のバターより体に

良いと思われていました。マーガリンは、バターの代用品として

学校給食に使用されたので今でも消費は多いのです。
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しかし健康面から見るとマーガリンは、なるべく避ける食品なのです。

栄養学者の中には、「食べてはいけない」と断言する人々も多くいます。

なぜかというと、植物性油は、多く摂取すると体内に過酸化脂肪が増え

ます。過酸化脂肪は、血液をドロドロにして粘度を上げ血液の質を悪くし

て細胞を弱くしていく作用があるのです。

マーガリンを製造するには、植物油に水素を加えて固めています。

その際「トランス脂肪酸」ができます。

その「トランス脂肪酸」は悪玉コレステロールを増やし、善玉コレステロールを

減らしますのでその結果、動脈硬化や心臓疾患などの原因につながります。

オランダでは、販売禁止になり、その他の国々でも規制しています。

日本では、今の消費の量では、問題なしの見解を示していますが、はたし

てこれで良いのでしょうか？

バターは、「トランス型」の脂肪酸ではありません。カロリーでも低いのは、実はバターの

方なのです。

又ファーストフードには、多くの「トランス型」脂肪酸が、使用されていますので健康面から

でもできるだけ摂取を控える事をすすめています。
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