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さまざまな研究によると、魚を沢山食べる母親から生まれた子供の方が、あまり
食べない母親から生まれた子供より、知能が高いという結果が出ています。
　　

これは、母親がオメガ３系多価不飽和脂肪酸（ＤＨＡ・ＥＰＡ）を摂って、脳の
発達が促進され、認知能力や視力、反射神経、集中力などを向上させた可能性が
あることの証明です。
　　

他にも、血液をサラサラにして血管がつまりにくくなる作用もあります。

オメガ３系多価不飽和脂肪酸は、認知症を招く脳梗塞を二次的に予防する事が
できるのであって、頭を良くするわけではありません。
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しかし、脳の老化を進める動脈硬化を抑制する作用が
あるのです。

　
最近、消費者庁も食品（マーガリン・マーガリンを
使ったパンやケーキなど）の、トランス脂肪酸の表示を、

見直す事になっています。


なぜなら、健康へのリスクとして、悪玉コレステロール
が増え、善玉コレステロールを減らして摂取し続けると、

心臓疾患や動脈硬化など、生活習慣病へのリスクを高める
ことがわかったからです。




































