


スモールデンス ・ エルディーエル

sd LDL-Cは超悪玉コレステロ ールの正式名称です
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悪玉は、血液中を流れているだけなら

悪さはしません。血管壁の中に入って酸化され、 有毒

化するこ とで血管をつまらせるプラーク（血管壁のこ

ぶ）の原因物質となるのです。

超悪玉は、 血液中に長くとどまりやすいうえ、通常の

悪玉より小さ いので血管壁の中に入り込みやすく、

さ らに有毒化しやすい性質を持っています。だか ら、

超悪玉が多いと、動脈硬化を起こしやすいのです。

禁煙しよう ◎ 
減量して中性脂肪を減らそう

減量により体重を減らすと他の生活習慣病の改

善にもつながります

x炭水化物（ごはん、パン、麺類）
x食塩（食卓塩、しょうゆ）
Xアルコール（お酒）
Xコレステロ ールと飽和脂肪酸を多く含む食品
（肉の脂身、内臓、皮、乳製品、卵黄、魚卵）

Xトランス脂肪酸を多く含むお菓子や加工食品
（マーガリン、ポテトチップス、カップ麺、ケーキなど）
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x砂糖を多く含む飲み物
（缶コー ヒー、ジュース、炭酸飲料など）

目

食事療法のポイント

• 1日3食、規則正しく摂り

・間食や夜食は控える

（飲食は就寝2~3時間前までに済ませましょう）

・バランスよく栄養を摂る

•未精製穀類（玄米、胚芽精米、雑穀類など）
・大豆・大豆製品（納豆・豆腐など）
•野菜（生野菜なら両手に目盛りいっぱい、

加熱した野菜なら片手にいっぱいが一 日の目安）
•海藻（わかめ、もずくなど）
• w-3系多価不飽和脂肪酸
(EPA、DHAなどが含まれた青魚）

担当医師にこ‘相談ください

※定期的にsd-LDL-Cを測定し、前回の検査結果と比較して数値が下がっているか、確認するようにしましょう。

： 検査は自費にて3,300円（税込）です。 ］ 
監修：海老名総合病院糖尿病センター長 平野勉先生




