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が 、 い か が お 過 ご し で し ょ う か 。 今 夏 は 世 界 的 に も

ろ で 水 害 や 森 林 火 災 な ど が 発 生 し て い ま す 。 の ど が

期 的 に 水 分 を 摂 っ て く だ さ い 。 ま た マ グ ネ シ ウ ム 不

(精 製 塩 で は な い )を 摂 る こ と を お ス ス メ し ま す 。

トランス脂肺酸こ勝

飽和脂肺酸じ勝

①賞味期限切れの古い油や、加熱じ使いきわして酸化した油勝トランス脂肺酸が増えきす
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「超加工食品」とは、糖分、塩分、脂肪を多く含む加工済みの食品のこと。主に硬化油・添加糖・香味料・乳化剤

どの添加物を付与して、工業的過程によつて作られる食品のことを指します。

えば、ポテトチップス、菓子パン、カップ麺、クッキー、ビスケット、冷凍ピザなどですね。
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無工食品の中で灘iも麟工の撻奮いが高い食品

カップ,一メン ざザ

′インスタント食
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フードなどの加

工食品は依存性

があります

自然界には存在しません。「食べるプラスチック」などとも呼ばれますが、

」壁塾2≧Eと22壁二22=:望生」h」止菫量」生饉

『トランス脂肪酸」

脂肪酸は二種類

『飽和脂肪酸」は化学的に安定していて、脳やカラダのエネルギー源として使

われる

「不飽和脂肪酸」は中性脂肪やコレステロールを増やします。

ヽフ

●   ●

トランス脂肪酸の多い食品
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ものにもよりますが、マーガリンやショートニング、それらを使つたバン、ケーキ、ドーナツなどの洋菓
子、揚げ物などの中には、トランス脂肪酸が多く含まれるものもあるので要注意です。

トランス脂 肪酸 は 自然界には存在 しません。マーガリンやショートニングといつたトランス脂肪酸たっ

ぷ りの食 品は有害であることが判 明しており、ヨーロッパ各国やアメリカなど多くの国において既に使

用が規制されています 。

キャノーラ油の製造方法は、人体に完全に有毒なレーキ植物の種子から始まります。キャノーラ油を

作るためには、この植物を特別に品種改良しなければいけません。

結 果的に人工食用油で自然の油ではないということになります。

「カロリーオフ、コレステロール 0」 など、ヘルシーをうたつたキャノーラ油が販売されていますが、
ヘルシーと呼ばれる理由は「体内でうまく代腑できず、燃焼させることができないから」という事実
を一般的な消費者は知らされていません。

また、トランス脂肪酸は体外に排出されずに内蔵脂肪として体内に残つたり、血管内に付着したり
します。

これは本当にヘルシーなのでしょうか。

トランス脂″理俊

動脈硬化促進

▲カロリーハーフと表示されているマヨネーズ類その他は加工食品ですので自然由来ではありません

▲糖質ゼロについても同じく

▲カルシウム強化食品などのカルシウムは効果は不明
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トマトはヘタをくり抜き、ひとくち大に切る。

:
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|キュウリはひとくち大の乱切りにする

【4】

スプラウトは根元を切り落とす。

:【 5】

:ボウルでくドレッシング>の材料を混ぜ合わせる。
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:く ドレッシング>のボウルに全ての材料を加えて和え、
:器に盛る。

1

材料 (2人分 )

トマト_1個

～1/2本

ミョ立ガ________1個

パック

くドレッシング>

」廼L_________大さじ1

豊ュ堕ユ生____大 さじ1/2

ゴマ油 ′]ヽさじ1/2

丞宣圭三二_____(刻み)適量

※カイワレ大根など自由にアレンジして

ください
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