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　ベルギー人は、クリスマスに家

族揃って楽しい食事会をします。

生半可な夕食会ではなく、20時く

らいからアペリティフをはじめ、

気がついたら0時を回ったくらい

にデザートと、おしゃべりしなが

らご馳走を楽しみます。これだけ

時間をかけているんだから、さぞかしおいしいものを食べる

んでしょうね。だから、その前にダイエットをしておかなけ

ればと、食事制限を始める人もいます。

　ティーンエイジの子どもはダイエットと称して、自分で食

事の量を決定しますが、テレビの前でチョコレートやポテト

チップスを食べたり、お腹がすいて眠れないと冷蔵庫をごそ

ごそしたりしていませんか？

　これでは、何時までたっても希望の体重になることは難し

いですね。おいしいもの、甘いものは誰もが欲しがるもの

です。食べ過ぎたからと後悔する前に、どうしてこうなるの

か、まずは、ホルモンの作用を見てみましょう。

★糖分を取ると血糖を抑制するインスリンが分泌されます。

したがって血糖値が下がり、さらにお腹がすきます。

★甘いものやビスケットなどの小麦粉製品、加工食品を食べ

ると、食欲を抑制するレプチンが正常に働かなくなります。

★その他、胃で分泌される空腹ホルモン・グレリンや食欲抑

制ホルモンで満腹感を与えるペプチドYYの存在。

★ストレスホルモンのコルチゾール。ストレスがたまると増

えていくホルモンです。このホルモンは食欲を増し、その

ため血糖を抑制するインシュリンが増えます。長い目で見れ

ば、ストレスが続けば糖尿病が始まったり、インスリンを抑

制したりの悪循環が起こります。

　つまり、食欲を制御する代謝ホルモンが

無秩序になっているのです。さて、そうす

ればいいのでしょう。

1.解決は朝から始まります。朝食をしっか

り取りましょう。卵やハムなどのプロテイ

ンを含む朝食は、血糖値を上げるのでおな

かの持ちがよく、10時のおやつなしに過ご

せます。最初はリズムを作るのが難しいで

すが、続けてやってみましょう。

2.カロリーのある飲み物を避けましょう。血糖値を上げ、食

欲を増すジュースなどのソフトドリンクやカプチーノ類など

のエネルギッシュな飲み物を控え、水を飲みましょう。

3.規則正しい食事の時間を作りましょう。そして、たくさん

の野菜と共にくるみ、アボガド、オリーブ油、肉などを朝食

から食べましょう。これらは、グルコース(ブドウ糖)を安定

させます。

4.ストレスを解消しましょう。ストレスは、食欲に影響を与

えます。呼吸療法、ヨガ、スポーツ、ウォーキングなどでス

トレスをなくしましょう。散歩などの軽い運動をすると、体

内のホルモンのバランスがとれて、栄

養の吸収もスムーズになり、食べ物に

対する衝動が収まります。

5.十分な睡眠を。睡眠不足は、砂糖と

炭水化物を要求し、グレリンを増や

し、ペプチドYYを減らします。

6.食欲は、アレルギー物質から引き起

こされる場合があります。グルテンと

乳製品をしばらく取らないでいると、

食欲が収まることがあります。

7.そして、グルコース(ブドウ糖)やイ

ンスリンのバランスを取ってくれる 栄

養補助食品があります。体内に不足しているフィッシュオイ

ル・オメガ3やビタミンDです。

　血糖値を安定させながら代謝ホルモンを正常化させると、

健康な体になり、気分も爽快になることでしょう。クリスマ

ス、新年のパーティーを前にいつもの食生活を見直して、正

しいダイエットをはじめてみましょう。食欲を抑制するレプ

チンの作用は、食事開始から20分後です。急いで食べない

で、一口20回くらい噛んで、ゆっくり食事を楽しみましょ

う。春ごろには、無理なく

希望の体重になっているか

もしれませんよ。焦らずに

挑戦してみませんか？

　　　　正しい ダイエット をしていますか？

　年末年始は何かとパーティーが多くなります。つい食べ過ぎたので、今日の食事は控えよう、お昼
は軽くしたので、夜にはしっかりご馳走をと、個人の判断で制限をしていませんか？ 体の構造や栄養
を学んで、おいしい食事で楽しい年越しを迎えましょう。


