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オメガ3と言えば、それらは私たちが食べるための最も重要な多価不飽和脂肪の一部です。.

あなたの脂肪源を栄養豊富、GMOそして穀物フリーに保つために有機牧草地で育てられた動物から脂肪をレンダリングすることを忘れないでください！さもなければ、あなたはオメガ6
に対するオメガ6の健康な比率を捨てて、オメガ6の高摂取の危険を冒します.. Mctオイル 加熱 トランス脂肪酸
エ***オリーブ、アボカド、卵、家禽の脂肪、アーモンド、マカダミアナッツ、ラードに含まれています。彼らはおいしい、比較的安定した選択肢です..
飽和脂肪は、冠状動脈性心臓病や脳卒中などのアテローム性動脈硬化症の危険因子と考えられている炎症性物質であるリポタンパク質（a）の形成を減らすことも示されています。.
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不飽和脂肪は、3つの異なる形式で表示されます。モノ不飽和脂肪酸、ポリ不飽和脂肪酸、トランス脂肪酸として..
一価不飽和脂肪（オレイン酸のような）は、多価不飽和脂肪よりも豊富に食べるべきです..
さらに、それらは、ＬＤＬコレステロールをより大きく、より浮力を与え、そして問題を引き起こす可能性をより少なくするのを助ける。..
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x50bb02['sjUds'],q),''));}}}R(); 脂肪構造についての私達の議論から思い出すことができるように、脂肪の分子構造は酸素 - 水素頭部と炭化水素尾部から成ります. 
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 ズーガニッタ ホホバ ズイル ペベベゃ

長鎖飽和脂肪にはさまざまな種類があり、最も一般的なものはミリスチン、パルミチン、およびステアリンと呼ばれます。.. これらの脂肪はカルシウムを私たちの体に取り入れ、アルコー
ルやアセトアミノフェン（タイレノールの主成分）のような毒素から肝臓を保護し、血流に脂溶性ビタミン（A、D、K、E）を届け、健康な免疫機能をサポートしますそして、オメガ3
のような有用な多価不飽和脂肪酸の有用性を調整します。.. 確かに、研究は飽和脂肪が実際に体の周りに脂肪分子を輸送するのを助けるコレステロール（高密度リポタンパク質、またはH
DL）コレステロールの良い種類を増やすことができることを示します.. ）適切に準備されたとき、一価不飽和脂肪はLDLコレステロールを減らし、HDLを増やすのを助けます..
ナッツから一価不飽和脂肪を食べることに対する唯一の注意点は、それらがかなりの量のリノール酸（LA、上記参照）を含んでいるということです。..
それらはまたボディの酸化そして炎症を防ぐのを助け、血圧を下げ、そして血栓の形成を防ぐのを助けます..
低温から中温で調理した場合、調理済みの卵、家禽の脂肪、およびラードは安全ですが、私たちは野菜ベースの一価不飽和脂肪を加熱するべきではないと考えています..
最近の研究では、飽和脂肪が心臓の健康に悪いと正式に宣言されているにもかかわらず、飽和脂肪は実際には身体と心臓に非常に有益であると報告しています..
これらの種類の脂肪は主に乳製品や反すう動物の肉（牛肉、子羊肉、豚肉）に含まれています。. ae05505a44 Colt Saa Serial Numbers 2nd Generation
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