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●体重管理について 

体内のコレステロールは、その 8 割が身体で合成されることから、体重管理が重

要です。   

●脂質について 

脂肪酸には飽和脂肪酸と不飽和脂肪酸があり、飽和脂肪酸の摂取量と血清総

コレステロール濃度は関係し、飽和脂肪酸の取りすぎは要注意です。また、不飽和

脂肪酸には血清 LDL コレステロール減少効果が示されています。 

●食品のコレステロールについて 

血清LDLコレステロール値の高い人は、食品からのコレステロール摂取量を１日

200mg 以下に制限するようにしましょう。動物性食品が要注意です。 

●食物繊維について 

食物繊維にはコレステロールの吸収を緩やかにしてくれる働きがありますので、

しっかりと補いましょう。 

 


