
低炭水化物ダイエット

カロリー計算がいらない
簡単ダイエットで健康になろう！
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第１章
ヒトはなぜ、太るのか？

 

現代社会では、減量と肥満が健康問題のひとつとなっています。

生活習慣病と呼ばれる、さまざまな日常生活の習慣から引き起こさ

れる疾病によって、多くの尊い人命が失われています。

特に、「メタボリック症候群」と呼ばれる肥満を起因とする死亡が現代

人の主な死因となっていますが、実はこれは避けられるものなのです。
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今、現代人がなぜ太るのか、その理由を明らかにすべく、さまざま

な研究が行われています。

 

現代人の平均体重は、１９６０年代よりも増加していることが、調

査によりすでにわかっています。

この原因は、いったい何でしょうか？　

そして、この状況をコントロールするためには、どうすれば良いの

でしょうか？

私達が子どもだった頃と同じように、現代の子ども達も体育の授業

がありますが、それでも運動不足が指摘されています。

子ども達の体重は増加傾向で、肥満の子どもが増えていることが研

究によってわかっています。
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また、高齢者についても同様です。

運動不足などの問題が原因で体重が増加したり、肥満したりする高

齢者の健康問題も深刻です。

このように、あらゆる世代で体重の増加が健康に与える問題は、よ

り深刻な社会問題となりつつあります。

人々はもっと真剣に、肥満という問題に取り組む必要があるのです。
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肥満と体重増加の原因は、単純に、私たちの食べ物にあります。

世界の人々がおよそ５０年前に食べていたものよりも、ずっと高い

糖分が含まれている食品を多く摂取していることが、その原因の１

つであるとすでに研究でわかっています。

また、脂肪の量もかなり増加しています。

ここに車社会による運動不足が加わって、体重増加が起こるのが主

原因だと言われています。

少し考えれば、実に単純なメカニズムなのです。

脂肪分の多い食品や、クリームたっぷりのデザート、アルコール、

砂糖たっぷりのソフトドリンクを多量に摂取すると、カロリー摂取

量が高くなることは、動かし難い事実です。
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カロリー摂取量が多くなるほど、過剰なカロリーを燃焼させるため

に、運動をたくさんしなければなりません。

運動をしなければ、カロリーがたまって体重が増えてしまいます。

ごく当たり前のことです。

 

しかし、この当たり前のことが分かっていても、痩せることは難しい、

というのが正直なところではないでしょうか。
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この難問を解決するには、食生活を変えられるかどうかにかかって

います。

健康のことを考えず、食べたい物を食べたい時間に、食べたいだけ

食べていた、その悪習慣を断ち切り、健康的な食生活を送らなけれ

ばなりません。

そのための具体的な方法を、本書でご説明いたしましょう。

 

体重を減らすためには、食べ物のカロリーに関して、注目する必要

があります。

体重増加を効果的にコントロールする方法は、低炭水化物食品を食

べることです。

そうすれば、食品中に含まれるカロリー量がしっかりとコントロー

ルでき、肥満になることを防いで、健康になれます。
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低炭水化物ダイエットは、食事中の炭水化物から生じるカロリー量

を中心に考えるか、炭水化物の割合をもとに考えるかによって、か

なりその定義が変わってきます。

しかし一般的な低炭水化物ダイエットは、摂取カロリーのうちの５

〜４５パーセントを炭水化物から摂取する食事法だと言われていま

す。

人が炭水化物から摂取するカロリーとして適切な量は、一般的に

５０〜６５パーセントと言われています。

低炭水化物ダイエットではいかに炭水化物を少なく摂取するか、こ

の数字からもお分かりいただけるでしょう。

低炭水化物ダイエットは、血糖値の急激な上昇の原因となる、炭水

化物レベルの高い食品摂取の制限を、意識的に行う方法です。
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低炭水化物ダイエットのメリットに関する議論はいまだ続いていま

すが、体内の炭水化物耐性は人によって違います。

こういったダイエット法は、炭水化物に対する耐性が低い人にとっ

て特にメリットがあります。

身体が耐えられるレベルまで、炭水化物摂取量を減らそうというの

がこの方法です。
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じゃがいも、白米、白小麦粉、砂糖といった食品を普段の食事から

除去するか、あるいは、減らすことが目的です。

一般的に、炭水化物摂取量を減らせば、減量できることが知られて

います。

低炭水化物ダイエットで体重コントロールをするためには、日頃の

食生活が低炭水化物食となるようにしっかりとチェックし、減量効

果が出た場合に、すぐわかるようにしておきましょう。

炭水化物の摂取量は、身体が血糖値をコントロールできる量まで、

徐々に増やしていきましょう。
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身体がブドウ糖のかわりに脂肪からエネルギーを生成する、ケトン

食療法を試すのもお勧めのダイエット法です。

これによって、身体は脂肪適応、あるいはケトン適応と呼ばれる反

応を起こします。

この適応によって、代謝が活性化され、持久力が高まります。

脂肪によるエネルギーは、急激に衰えるブドウ糖によるエネルギー

とは違い、長時間持続します。

 


