
食事の最初に、野菜やタンパク質、お肉を食べると
やせホルモン・GLP-1の分泌がアップ！

年末年始に備えて

太らない食べ方ってあるの？
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https://seikatsusyukanbyo.com/calendar/2019/010043.php#:~:text=具体的には、食事,という指導を行った。
Journal of Diabetes and its Complications Volume 33, December 2019, Yabe, et al.

食事の前にお水を飲む
のも、ダイエットに
おすすめだよ

今回はGLP-1の分泌が増える「食べる順番」をご紹介

Diabetologia. 2016;59(3):453-61
J Clin Biochem Nutr. 2008;43(2):82-7

「食べる順番」ダイエットは
・従来の食事指導より減量効果が高い
・継続しやすい
・実践しやすい

ことがわかっているよ

GLP-1分泌

↓
満腹感を感じやすくなる
満腹感が長続きする

血糖の上昇が緩やかになる
基礎代謝アップ

↓
体重減少、糖尿病予防


