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　　脂肪の種類には、飽和脂肪酸と不飽和脂肪酸があります。不飽和脂肪酸の中でも

必須脂肪酸と呼ばれるオメガ３とオメガ６が特に必要です。
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　　　　　　　　　　　牛肉、豚肉、乳製品、バター、ラードなどの動物性脂肪


　　　　　　　　　　　

オメガ３・・さば、いわしなどに多いEPA,DHAや、シソ油、

　　　　　　　　　　　　　　　　　　フラックスオイル（亜麻仁油）など植物油に多く

　　　　　　　　　　　　　　　　　　含まれるα－リノレイン酸。

　　　　　　　　　　　　オメガ６・・大豆油、コーン油、ベニバナ油、サラダ油、　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　マヨネーズ、ゴマ油などの植物油に多く含まれる

リノール酸。

　　　　　　　　　　　　オメガ９・・オリーブ油、キャノーラ油などの植物油に多く含

まれるオレイン酸。

・飽和脂肪酸は、コレステロールが増し肥満になりやすいため、できるだけとらないよ

うにしたいものです。不飽和脂肪酸は動脈硬化によいです。

・不飽和脂肪酸のオメガ３が体によい油なので積極的に摂って行こう。

・オメガ６は、できるだけ摂取しない生活で過酸化脂質を少なくすることです。

・オメガ９は、加熱調理に使用すると効果的です。

オメガ３とオメガ６脂肪酸は、体内で合成できない必須脂肪酸ですが、体内で局所

ホルモンとして機能しています。

現代ではオメガ６（リノール酸）の摂りすぎで、オメガ３（α―リノレイン酸）の摂

取量が少なく、摂取量のバランスが崩れて現代病が多くなっています。通常はオメガ

３とオメガ６の摂取比は、１対４が望ましいが、１対４０となっています。

オメガ６（リノール酸）を減らし、オメガ３（α―リノレイン酸）を多く摂る食生活を積極的に実践していただきたいのです。




２００８年１２月１日発行





� INCLUDEPICTURE "http://www.1christmas.org/xmas_sozai/xmas_img/1104dd.gif" \* MERGEFORMATINET ���





� INCLUDEPICTURE "http://www.1christmas.org/xmas_sozai/xmas_img/001.gif" \* MERGEFORMATINET ���





� INCLUDEPICTURE "http://kaden.yahoo.co.jp/images/sozai/fd/a7/1_3001000049.jpg" \* MERGEFORMATINET ���





� INCLUDEPICTURE "http://www.1christmas.org/xmas_sozai/xmas_img/1102b0.gif" \* MERGEFORMATINET ���





（不飽和脂肪酸の種類）





不飽和脂肪酸


（流動性の脂肪）





飽和脂肪酸


（固まっている脂肪）

















