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目的： 世界で増加するω3-PUFA欠乏者のリスクを回避するため、ω3強化食の有用性を検討する。 

要旨： シーフードに含まれている多価不飽和脂肪酸 ω3-PUFA 量が充分でない食事が増えてきている。

このような食事は、心臓発作、不整脈、脳卒中、うつ病、認知症、アルツハイマー病に関係する重篤

な危険因子ととらえられている。3,300万人のω3-PUFA欠乏者とそれによる 150万人の死亡が起こ

っていることが、生活習慣および年齢を揃えた世界人口の調査で明らかになっている。一方、脂肪が

豊富な天然魚の資源量は世界人口を養うには不足している。また、養殖魚に含まれている DHAおよ

び EPAの量は、 20年前と比較して、半分以下に低下している。これらの課題に対し、藻類由来の

ω3-PUFAを強化した食品を利用してω3-PUFA欠乏の課題を解決できるか  検討した。 

今回、161人の正常血圧の成人健常者を対象に、藻類を摂取させてω3-PUFAを強化した（または

対照の）鶏肉もしくは卵を少なくとも 3 回/週食べるようにランダムに 4 群に  割り当て、 6 か月

間  摂取する二重盲検対照比較試験について報告する。つまり、（１）鶏肉と卵の両方の強化食を摂

取する群、（２）鶏肉の強化食と卵の対照食を摂取する群、（３）卵の強化食と鶏肉の対照食を摂取す

る群、および（４）鶏肉と卵の両方の対照食を摂取する群  であった。両方の強化食を摂取した群の 

1日当たりの DHA＋EPA摂取量は 240 mg/日だった。 

主要評価項目である赤血球膜 ω3 指数(DHA および EPA の脂肪酸比の合計)の摂取前からの変動

は、ω3-PUFAが豊富な強化食である鶏肉と卵を定期的に摂取した群で、両方の対照食を摂取した群

と比較して 1.7%の大幅な増加となった。ω3-PUFAを強化した鶏肉と卵に含まれる DHA＋ EPA量

に依存して赤血球膜 ω3 指数は増加し、 DHA＋ EPA 100 mg/日の増加が ω3 指数 1.4%の上昇を

もたらした。また、非常に高いリスクに分類されるω3指数（ω3指数<4％）の被験者の割合を見る

と、両方の強化食群の割合 18%は両方の対照食群の割合 52%の半分以下だった。さらに、両方の強

化食を摂取した群の拡張期血圧は、両方の対照食を摂取した群と比較して、3.1 mmHg低下した。 

これより、魚食を摂取する生活習慣への変容が、国や地域、あるいは個人にとって必ずしも容易で

ない場合も、比較的安価で手軽に藻類のω3-PUFA強化食品を提供することが、必須微量栄養素を供

給するためのシーフードの代替として役立ち、世界の人々が健康を享受するために極めて重要であ

る  とわかった。 

 


