






高脂血症とは、血液中の脂質が過剰に増えた状態で、悪玉（ＬＤＬ）コレステロールや中性脂肪（トリグリセリド）が高い状態などですが、善玉（ＨＤＬ）コレステロールが低い状態でも、動脈硬化との関連は重要です。


高脂血症になると、目立つ症状がないまま、脳卒中や心筋梗塞の原因となる動脈硬化が進行します。加齢、高血圧、糖尿病、喫煙、肥満、遺伝などの要素が加わると、さらにリスクは高まります。治療は服薬と食事療法、運動療法が基本です。


１．食べ過ぎない。		     


２．1日3食、栄養分のかたよらない食事をとる。	


３．たんぱく質は肉類を少なめにし、魚や大豆製品を中心に。魚はEPAやDHAを多く含む青身の魚を。


４．食用油は大豆油、オリーブ油、なたね油など、αリノレン酸やオレイン酸を含むものを中心に。


５．卵や内臓を含む小魚など、コレステロールの多い食品のとりすぎに注意。                              


６．糖分をとりすぎない。果物は1回にぎりこぶし大1個を目安に。                                  


７．食物繊維の多い穀類、野菜や海草などを十分にとる。                            


８．ビタミンＣ（果物など）、E（木の実など）、B6（赤身魚など）、B12（牡蠣など）、葉酸（菜の花など）、ポリフェノール（緑茶など）などの抗酸化物質を含む食品をとる。 


９．中性脂肪が高い人は節酒をこころがける。		     


10．禁煙する。	 












