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人生１００年 脳の健康は食事から
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腸脳相関



4



5



6

幸せホルモン セロトニンの原料
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腸から吸収された食べ物は、門脈という血管を通って肝臓へ流れ込む、というのが
体の基本戦略。だが脂肪だけは例外だ。門脈ではなくリンパ管に流れ込み、心臓を
経て全身に拡散する。脂肪という水に溶けない成分を取り込むための苦肉の策と
いえるかもしれない。
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油ってそもそも何？
脂質は“油の仲間”の総称で、中性脂肪、コレステロール、リン脂質などを包括したもの。
脂肪は狭義には中性脂肪を指し、そのうち液体状のものを「油」、常温で固体のものを「脂」と呼ぶ。
中性脂肪は、グリセリンという物質に3つの脂肪酸が結合したもの。
この脂肪酸の種類によって、油の性質が変わってくる。
脂肪酸にはさまざまな種類がある。オレイン酸、リノール酸などはいずれも脂肪酸の一種。
いずれも炭素が鎖のように長く連なる構造をしている。
この炭素の連なりの中に、化学的に「二重結合」と呼ぶ結合がある脂肪酸が「不飽和脂肪酸」。
二重結合がない脂肪酸が「飽和脂肪酸」だ。
不飽和脂肪酸の中でも、二重結合の個数や場所により、n-6系脂肪酸（オメガ6）、n-3系脂肪酸（オメガ3）
などいくつかの種類に分類される。
飽和脂肪酸は固体として存在することが多く、不飽和脂肪酸は液体として存在することが多い。

オメガ９

オメガ６

オメガ３
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オメガ９

オメガ６

オメガ３
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魚に豊富な油は不飽和脂肪酸の
n-3系脂肪酸（オメガ3）の
EPA（エイコサペンタエン酸）や
DHA（ドコサヘキサエン酸）

これらは血液中の中性脂肪や
LDL（悪玉）コレステロールを減らし、
HDL（善玉）コレステロールを増やし
て血中脂質のバランスをよくし、
血管をしなやかにします
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