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コレステロールをコントロールする食事
　

　　　

　

　コレステロールは人間に必要不可欠なものですが、ＬＤＬ(悪玉コレステロール)が高く

なりすぎると様々な疾病の原因となります。健康診断で気になる方も多いのではないで

しょうか。コレステロールをコントロールする為には、まずは食物繊維をたっぷり摂るこ

とが大切です。食物繊維は、コレステロールの吸収を抑え、体外に排出してくれる働きを

します。春は山菜、筍、わかめをたくさん使用しましょう。

青魚に含まれるＤＨＡやＥＰＡも効果的。青魚と言えば、いわしやアジが代表的ですが、

今回は旬のサワラを使用しました。サワラにもＤＨＡなどの栄養素が豊富に含まれていま

す。その他、玉ねぎや食酢（クエン酸）も、血液をサラサラにしてコレステロールを下げ

る効果があります。南蛮漬けならこれらの食品を上手に摂取する事ができます。脂肪を少

しでも減らす為に、普通は揚げて作るのですが、今回は焼いて作ってみました。そして、

コーヒーの成分にもコレステロールを下げる働きがあると言われています。繊維が豊富な

寒天でコーヒーゼリーを作りました。

コレステロールが高い人の中には、動物性食品や甘い物は食べてはいけないと思われて

いる方も多いかと思いますが、食べ方次第でいろいろな食材を楽しむ事ができるのです。

　

・コレステロール値がずっと気になっていたのですが、

実際何を食べればよいのかわからず、自己流になって

いました。食べてはいけないと思っていた物も、調理

法や食べ合わせ次第で食べられる事がわかり嬉しかっ

たです。

（５ 0 歳代女性）

・南蛮漬けは揚げるものと思っていたから、焼いても

おいしくないのでは･･･と不安でしたが、しっかり味が

染みこんでいて脂っこくなく、揚げるよりもおいし

かったです。

（４ 0 歳代女性）                             　
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