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つけて

塞などの発症が低くなると言われています。魚の油は

中性脂肪を減らして動脈硬化を防ぐ不飽和脂肪酸

にして炎症を抑えアレルギー反応が出にくい体質にしてくれます。

油は

症を促進する物質を作って目のかゆ

みや鼻・のどの粘膜の炎症を引き起

こします。揚げ物や揚げたお菓子、

スナック菓子など

使って

しょう

化させたり

す。

で食べるようにし
 

ているので、肉類とバランスを取りながら食べ

時間がない時は、

で

の損失が少なく保存料なども使われていません。

サンマ

油漬け缶は

されてなく

生のままなので栄養の損失が少なく効率よく摂取できますが、魚の油は痛み

やすいので

化している場合があ
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