　今話題のココナッツオイル。少し前まではオリーブオイルやエゴマ油が話題でしたね。トランス脂肪酸が問題のマーガリンなどなど、油は常に話題の中心ですが、一体、何がどう違うのでしょう？　今回は“あぶら”のお話です。
【油脂とは】

油脂は、食品の中で最も効率の良いエネルギー源です。また、細胞膜の材料になったり、脂溶性ビタミン（ビタミンA,D,E,K）の吸収を助けてくれる働きがあります。
一方、エネルギーが高いゆえに、太りやすい、脂肪の種類によってはコレステロールが高くなるなど摂り方に注意も必要です。

【油脂の種類】

油のカロリーはどれも同じなのに、なぜ、「体に脂肪がつきにくい油」あるいは「コレステロールを下げる油」があるのでしょうか？　それは脂肪酸の種類によります。
45種類ほどある脂肪酸のうち、代表的なもの、注目されているものをご紹介します。

	種類
	脂肪酸の種類
	働き
	多く含まれる食品

	飽和

脂肪酸
	パルミチン酸
	・LDLコレステロール（悪玉）上昇
・心筋梗塞のリスク上昇

・糖尿病の罹患が増加
	パーム油、ショートニング、バター、豚肉や牛肉の脂身、

	
	ラウリン酸
	免疫、アルツハイマー等に良いと話題ですが、まだ研究段階です。
	・パーム核、ヤシ油（ココナッツオイル）

	一価不飽和脂肪酸
	オレイン酸
	血液中のLDLコレステロール（悪玉）の酸化を抑制して動脈硬化の進行を予防。
	・オリーブオイル

・ひまわり油

・マカダミアナッツなど

	多価不飽和脂肪酸
	リノール酸

(必須脂肪酸)
	LDLコレステロールを下げる
	・大豆、綿実、とうもろこしなどの植物油

	
	α-リノレン酸

(必須脂肪酸)
	・体内で一部がEPAやDHAに変換
・血中の中性脂肪を下げる。

・血栓の生成、不整脈を防ぐ

・免疫機能を調える
	・エゴマ油
・亜麻仁油

リノール酸と共存して植物油に存在

	
	イコサペンタエン酸（EPA）
	・血液の凝固を抑え血栓予防
・LDLコレステロール（悪玉）を低下
	・さば、あじ、鮭など
・焼き海苔、わかめ

	
	ドコサヘキサエン酸（DHA）
	・高脂血症、高血圧の予防
・脳の働きを正常に保つ
	魚・いかなご、いわし、しらす、たらなど


【1日の適量は？】
油脂の摂取量は多すぎても少なすぎてもNG。1日のエネルギーのうち約25％が適量。
これは、ごはんと魚の和食献立に、油料理（炒め物）が１皿あるぐらいの分量です。　

解明されているようで、まだまだ分からない成分が多いのが食品です。しかし、日本食が世界で一番、長寿と健康を支えており、世界が注目していることを忘れてはいけませんね。

【管理栄養士　坂東武子】　　
～栄養士の視点～








