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卵を食べるとコレステロールが高くなるという間違った「常識」があります。
コレステロールは人体にとって必要な栄養素です。又、細胞を作る材料の一つで、カルシウムの吸収を助ける働きもあります。

卵にはタンパク質、脂肪、カルシウム、ビタミンＡ、ビタミンＢ2、鉄分が多く、人体では作れない必須アミノ酸が多く含まれています。
卵を食べていけないのは、血中コレステロール濃度が病的に高い人と、卵アレルギー体質の

人です。　　　　　　　　　　　　　　　　　　

卵は最高の栄養食品なのです。　
卵1個に含まれるコレステロールは、約250ｍｇです。　　　　　　
健康な人は、1日800ｍｇくらいのコレステロールが必要です。

体内のコレステロールは、約80％は、肝臓で作られます。
残り20％は食べ物から摂取されます。
1日に2-3個の卵を食べてもよいという多くの研究報告があります。

それは多くの人々に卵を食べさせて血中のコレステロール値の変化を観察したものでした。殆どの論文は健常者であれば１日卵を1-2箇食べる程であれば支障はないとしました。
「つまり人の必要とするコレステロールは体内で合成されているものが殆どで、食事による影響は少ない」と言うことでした。
逆にコレステロールが不足すると、肝臓の負担が大きくなります。

そして、人間の体を作っている60兆個の細胞の細胞膜が弱くなり、機能が低下し、免疫機能の低下にもつながるのです。
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