
細胞膜の構造を弱くするトランス型脂肪酸

トランス型脂肪酸が

入り込んだ細胞膜

リノール酸が多い油

コーン油、ひまわり油、サフ

ラワー油(紅花油)、綿実

油、大豆油、士 油、グレー

プシード油、ウォールナッツ

油 (くるみ,由 )など

健康な脂肪酸で

できた細胞膜

アルファ‐リル ン酸が

多い油

亜麻仁油 (フラックスシード

油)、 しそ油、えきま油、冷た

い水椰棲息する魚の油

食用油の製造工程

自然な脂肪酸は分子構造がU字型:Fなっており、それが互い違いになることで丈夫な

細胞膜をつくる。しかし、トランス型脂肪酸は、分子構造が直線的なため、これが細胞

膜の材料になると、細胞の内と外を隔てる膜としての働きが弱くなる。

パター、ヘット、ラー

ド、牛や豚の脂身、

ショートニング、マー

がリン、綿実油、ココ

ナッツ油、ヤシ油

(中鎖脂肪酸)など

トランス型脂肪酸が入って

いる不自然な油脂製品

マーガリン、ショートニング、原材

料が食用精製加工油脂とある

油など

n(オメガ)‐9

オイ ン酸が多い油

キャノーラ油 (菜種油)、オリー

プ油、品種改良でオレイン酸

量を多くしたひまわり油やサフ

ラワー油(泄ィヒ油)、 ビーナッツ

油、米ぬか油、パーム油など

リノール酸などの
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リル ン醸などの
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1_原材料には油以外にも、

タンバク質、ミネラフ男日、

ビタミン霧L食物維 とが

含まれている。

2タンパク質、ミネラル類、

ビタミン類、食物繊維などが

失われる

3葉響秦 (ビタミンA)や

カルシウム、マグネシウム、

4.遊離脂肪酸、リン脂質
などのミネラル類が失われる
5轟 、ベータ‐カロテン、
原料の風味などが失わ椰
6遊離脂肪破、原稿の風味、
ビタミンEなどが失われる

-

ユ選涯蟹重漂茎電塁衛壺}糞瀧
どのミネツレ瓢

7遊離脂肪酸などが知 れる
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カプリン酸 (飽和脂睫 の一つ)の構造

炭素 (C)に 水棄 (H)がいっぱぃに付いて ゛
飽和

″している.

人体の生理リズム
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リノール議 (オ メガー 6・ 上)と アルファ・ リル ン酸 (オ メガー 3・ 下)の構造
いずれも人体に不可欠な必須脂肪酸。共に不飽和脂肪酸で、炭素 (C)、 水素 (H)の
結び付きの中で、水素が付いていない箇所がある。

「吸収と代謝」
の時FEl

正 午

人体にあるもの

酵素の種類

外部から取り入れるもの
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エイコサベンタエン酸 (EPA・ 上)と ド●サヘキサエン酸 (DHA・ 下)の構造

両者とも体内でアルファ・ リル ン酸から造られるが、鎖の長さと不飽和箇所の数に違
いがある。しかし両者とも左から二番目の個所から水素の不飽和が始まっているの魚
いずれもオメガー 3の脂肪酸の一つであることがわかる。

体をつくり、病気を
治し、人間のすべて
の生命活動に必要な
麗己自夢車言。

消化器官内で分泌さ  生の食物に豊富に含
れる酵素で、国にし  まれる酵素で、その
た食べ物を消化する。  食物自体を自己消化

する。
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ガンマー・ リノレン酸の構造
体内でリノール酸から造られるが、リノール酸とは不飽和首所の数が違つているので、
別の月旨妨酸 とゎかるが(オ メガー 6の脂肪酸の一つであることにti変わりがない。


