
アミロイドβを分解するのは、インスリン分解酵素。しかしインスリンが増えすぎると分解酵素がうまく働かない。

認知症予防協会
高血糖→インスリン過剰分泌

http://www.ninchi-k.com/?page_id=8
http://物忘れ.net/news/tamesitearutu.html
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す
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ど
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泄
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し
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費
で
き
る
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カ

ギ
な
の
で
す
。
 
 

食事制限でコレステロール値は変わらない？！ 
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か
し
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影
響
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う
こ
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だ
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図２. 

体内合成 １～２ｇ 

図１.コレステロールの代謝 

食事摂取 

 ０.３～０.６ｇ 
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●不飽和脂肪酸より飽和脂肪酸が多い 

（飽和脂肪酸はコレステロールの原料になるが、

不飽和脂肪酸はコレステロール低下の作用があ

る） 

⇒肉を毎日食べる人は週２～３回に減らし、魚

を４～５回に増やすと◎。 

●肥満気味である 

●野菜などから食物繊維をあまり摂っていない 

●抗酸化作用のあるポリフェノール、カテキン、

ビタミンA・Eなどを摂ることが少ない 

●コレステロール低下作用のある食品を食べてい

ない 

肝臓 食事 

運動で 

代謝UP! 

代謝 

排泄 

飽和脂肪酸 不飽和脂肪酸 

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と

介
護
の
関
係
 

豚油 

牛肉 

ハム 

ウインナー 

とうもろこし油 

＜ 
（一価） 

オリーブ油 

菜種油 

ひまわり油 

（多価） 

くるみ 

魚油 

さば、さんま 

いわし 

★サポニン 

  大豆類に多い。豆腐なら１/２丁、納豆なら

１パック、週に５～６回食べると◎ 

★U－フコイダン 

 のりやもずくに含まれる。１日１回が目安 

★エリタデニン 

 干し椎茸に多い。特に戻し汁に多いので、 

汁ごと使うとなおGOOD！ 

多価不飽和脂肪酸は 

酸化されやすい！ 


