
糖質制限食
（この半年間）

2011年8月6日　第3回小さな勉強会



糖尿病

今年の2月12日まで　
約1年6ヶ月で

体重 87kg

体重が増えた。　



糖質制限食のであう糖質制限食のであう

サイトで、東洋経済の
「まだ間に合う糖尿病」
を書いた。

http://www.momoti.com/blog3/2011/02/_2011_25.php



糖質制限食にしてからの変化

今年の2月13日から

体重　87kg　→　80kg
HbA1c　6.0　→　5.3



糖尿病によくある誤解



糖質はこんなものにも含まれている



食事療法500kcal対決



主食主食



動脈硬化動脈硬化



主菜



肉類、魚類、玉子は体をつくる



副菜と飲み物



乳製品にも糖質が潜んでいる



油脂



魚介類の脂は体に不可決



植物性油は使いすぎないように



植物性油は使いすぎないように



嗜好品



酒飲みは糖質制限食が成功しやすい
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