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血液のかたさ「血管年齢」を知る事で、脳梗塞や心筋梗塞を予防しましょう。
血液の流れも大事ですが、その血液を通すパイプ役の血管の強さ（柔軟さ）も大事になってきます。
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　健康な動脈は弾力に富み、酸素と栄養を血管に乗せて全身に巡らせる役割をします。しかし老化によって次第に血管壁が硬くなり、厚みを増し、血液の通り道が狭くなるとその結果、脳梗塞や心筋梗塞などの病気になる可能性が高くなるのです。
血管年齢にはコレステロールが深く関係していると言われています。

コレステロールには、善玉コレステロールと悪玉コレステロールが存在しますが、重要なのはその割合で、善玉コレステロールを多く、悪玉コレステロールを少ない状態で維持できれば良いのです。

しかし悪玉コレステロールを増やしてしまう食事が、多くなっているのではないでしょうか？
マーガリン、ファーストフード、インスタント食品、レトルトフード、冷凍食品などトランス脂肪酸を多く含む食品です。

トランス脂肪酸とは、天然の不飽和脂肪酸に水素を添加して変化させた、人工の化学物質です。
トランス脂肪酸を多く含むものに、マーガリンやショートニングがあります。市販のパン、クッキー、ケーキの材料に使われ、原材料を確認していただければ必ずといっていいほど使われています。
このトランス脂肪酸をたくさん摂取してしまうと、善玉コレステロールを減らし、悪玉コレステロールを増やすという作用があります。悪玉コレステロールが増えると、体内の余分なコレステロールが血管壁に付着して酸化し、動脈硬化の原因になります。
この様な食環境の中で、血管年齢を下げるにはどうすればいいのか！！
理想的な油があります。「アマニ油」「シソ油」「エゴマ油」です。α-リノレン酸が豊富に含まれていて、このα-リノレン酸には、悪玉コレステロールや中性脂肪の蓄積を防ぐ働きがあるのです。
ただし「アマニ油」や「シソ油」は、加熱に弱く・酸化しやすい性質があるので、サラダのドレッシングやサプリメント（酸化しないようにカプセルに封入されたもの）として摂ること！

　その他、抗酸化作用の高いポリフェノールを多く含む食品、黒酢、ビタミンＥ、イチョウ葉、等も有効といわれています。それと同時にコレステロールの排出を促すと言われる野菜・海藻などを多めに摂取すると良いでしょう。

さらに、それに加えてウォーキング等の有酸素運動を習慣付けると効果的でしょう。
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