


規則的な食事は食後の血糖値の上昇を少なくすることができます｡

間食､夜食は控えましょう｡糖質の高いごはんやパン･うどん･果物･お菓

子などのとり過ぎにも注意しましょう｡

お腹が空いていても､ゆっくりとよく噛んで楽しみながら食べましょう!柔ら

かいものよりは固いものを食べるのもオススメです｡そして味付けが濃いと､

ついごはんが進みがちに･･･薄味を心がけましょう｡

１． １日３食 バランスの良い食事を心がけましょう

３． 調理方法を工夫しましょう

４． 野菜をたっぷり食べましょう

野菜やキノコ･海藻類などの食物繊維を食べると､食物繊維が

腸の粘膜にバリアを作り､脂肪や糖の吸収を穏やかにし､

血糖の急上昇を抑えてくれます｡

ベジファーストという言葉をよく耳にするようになりました。

食物繊維を先に食べる事で、食後の高血糖をより有効的に抑えることが出来

ます。

食物繊維(野菜･きのこ･海藻) → タンパク質(肉･魚･卵) → 糖質(ごはん･パン･

麺･いも類)の順番で食べていきましょう。

６． 煙草とアルコールは控えましょう

喫煙者の糖尿病リスクは１.６倍｡煙草とアルコールはインスリンの分

泌や感受性に影響を与えると言われています。

短い睡眠は代謝が低くなりがちです｡

毎日６時間以上の睡眠をとりましょう｡

ストレスがあるとホルモンバランスが乱れ､

血糖値を上げるホルモンが分泌されます｡

ストレスを溜めない生活を心がけましょう｡

運動をすることで筋肉がブドウ糖を取り込むときに必要な

インスリンの働きがよくなり､血糖値を下げることができます｡

日常生活でなるべく体を動かし､運動することを習慣化しましょう!

長い空腹後のドカ食いは血糖値の急上昇を招きます

又､１日２回･１日１回と食事回数が減る程

食後の血糖値が上がりやすくなります!!

調理法を変えるだけでも､摂取エネルギーを抑えることができます｡

揚げるよりは炒める｡煮るよりは生で!!

高温で長時間調理するほど食材の糖化度(AGE値)が高くなります｡

揚げる＞焼く＞炒める＞煮る＞蒸す･ゆでる＞生

５． 食べる順番に気をつけましょう

７． 睡眠不足､ストレスは大敵!!

８． 運動習慣を身につけましょう

２． 早食い･ドカ食いはＮＧ!! 食物繊維 糖質タンパク質
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