
1. 動物性脂肪と体内脂肪の関係
　古くは、「動物性脂肪は体に悪い、植物性脂肪が体に良い」
と言われていたことがあった。欧米では2009年に"Fat and 
Cholestrol are GOOD for You ! "（Uffe Ravnskov著）という
本が出版され、これが間違っていたことが知れ渡っている
が、日本では未だに信じている人が多い。
　動物性脂肪の特徴は、飽和脂肪酸とコレステロールが豊
富なことである。実は、飽和脂肪酸は人体で合成される脂肪
と同じであり、安全なエネルギー源として重要である。コレ

ステロールは体の構造や機能に必須の物質なのである。体
内脂肪は、エネルギーのダム湖の役割をしており、食品で摂
取したエネルギーを蓄積して、空腹時や就寝時に分解され
てエネルギーとして使われている。脂肪の代謝はインスリ
ンというホルモンで調整されている。血中コレステロール
値はLDLコレステロール受容体というセンサーと肝臓にお
ける合成で調整されている。500人に1人の割合で存在する
遺伝子異常者（家族性脂質異常症）の人を除いては、食品か
らの摂取量に係わらず…
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