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 要 旨   

本レビューは、動脈硬化予防のための食事戦略について実証するために、特定の食品

の消費に関連する心血管疾患（CVD）リスクに関する最新のエビデンスを要約すること

を目的としている。PubMedの系統的検索により、CVDのアウトカムに関するコホート研

究および RCTのメタアナリシスを特定した。その結果、健康成人では、塩分と動物性食

品の摂取を控え、植物性食品（全粒穀物、果物、野菜、豆類、ナッツ類）の摂取を増や

すことが動脈硬化リスクの低下と関連することが示され非常に一致したエビデンスとな

った。バターや動物性・熱帯性脂肪をオリーブオイルなどの不飽和脂肪の多い油に置き

換えることも同様である。レビューされた文献では、全体として科学的な学会の食事に

関する勧告を支持しているが、いくつかの関連する新事実が浮かび上がってきた。肉に

関しては、加工肉と赤身肉はともに CVDリスクを高めるが、鶏肉は中程度の摂取量であ

れば CVDとの関係が中立であることを示すという新しいエビデンスが示された。さら

に、健康な人が低脂肪乳製品を好んで食べることは、最近のデータでは支持されていな

い。なぜなら、全脂肪乳製品も低脂肪乳製品も、適量でバランスのとれた食事であれ

ば、CVDリスクの上昇と関連しないからである。さらに、少量のチーズと通常のヨーグ

ルト消費は、予防効果とさえ結びついている。他の動物性タンパク質源の中では、持続

可能性に懸念があるかもしれないが、適度な魚の消費も最新のエビデンスによって支持

されている。新しいデータでは、ほとんどの高血糖指数（GI）食品を、全粒穀物と低 GI

穀物食品に置き換えることが推奨されている。飲料に関しては、アルコールだけでな

く、コーヒーや紅茶の消費量が少ないことは、動脈硬化リスクの低減と関連している

が、ソフトドリンクは CVDリスクと直接的な関係があることが示されている。本総説

は、一般市民が動脈硬化予防のために適切な食品を選択することを促進するための、エ

ビデンスに基づくサポートを提供するものである。 
 


