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本気なら!!



ケトジェニックダイエット





「摂取カロリーを減らし、消費カロリーを増やす。」そうした従来のカロリー型とは、まったく異なる発想。それが、ケトジェニックダイエットです。少し手間はかかるけど、注意点をきちんと守れば、短期間で効果バツグン。成功のためのポイントは……










太子望はかせー、相談があるの。
最近、おなかがボヨンとしてきちゃって。
たくさん食べていいダイエットがあるって聞いたけど、ホント？
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ケトジェニックダイエットのことじゃな。
[image: ]いいかげんにやって失敗する人も多いが、正しくやればかなり効果があるぞ。
ちゃんと勉強する気は、あるかな？




う～ん
がんばります。。。



ではまず、仕組みの説明からじゃ。
そもそも、からだが活動するエネルギーは、おもに糖質を分解して得られる。これを、解糖系というんじゃな。余った糖質は、体脂肪として貯蔵されるわけじゃ。じゃが、糖質が極端に不足してくると、どうなるか。筋肉などを分解して、アミノ酸を原料としてエネルギーを産む糖新生という回路や、体脂肪を分解して脂肪酸からエネルギーを得るケトン体回路が……ストーップ！






わ、わかりません (?o?)
もーっと、わかりやすくならないの？


すまん、すまん。
要するに、脂肪からエネルギーをつくる体質にするため、糖質を品切れ状態にすればよいのじゃ。
ケーキとか、甘いものは食べちゃダメ、ってこと？

ポイント１　糖質は１日50ｇ以下
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ケーキなんて、もっての外。
ごはん、パン、うどん、そばなど、主食はどれもダメ。
調味料だって、砂糖はもちろん、みりんやドレッシングも使えない。


えーっ、それじゃ、何も食べられないじゃない。
死んじゃうよ。



これまでの食生活を基準に考えれば、「何も食べられない」となるのも、ムリはないな。
だが、よく調べると、糖質をほとんど含まない料理も、けっこうあるぞ。
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[image: ]どうやって調べるの？





インターネットを使うのが早いな。
基本は、肉・魚・葉物野菜、調味料は塩・コショウ。
[image: ]含まれる糖質量を調べて、１日50ｇ以下、できれば20ｇ以下にするんじゃ。



うわぁ、めんどくさそう。



そう、最初はとってもめんどくさいし、どう料理したらいいかも困るし。
じゃが、すぐにコツがつかめる。
ちゃんと糖質をコントロールさえすれば、お腹いっぱい食べてＯＫ。
むしろ、しっかり食べることがだいじなんじゃ。


ポイント２　２週間でやめる


慣れるっていっても、一生そんな生活はイヤだな。
友だちといっしょに、ごはんも食べられないなんて。



なるほどそれでは、人生まっ暗じゃな。
ケトジェニックは、ケトン体回路のスイッチを入れさえすればいい。
だいたい２週間続ければＯＫで、ぎゃくに、あまり長くやらないほうがいいんじゃ。



２週間かぁ、できるかなぁ。


ポイント３　筋トレは必須


ほかにも、だいじなことがあるぞ。
筋トレは、絶対にすること。
そうしないと、筋肉が衰えて、代謝の悪い体質になってしまう。



運動しないでやせたい、って人、多いよね。



もともと、筋肉っていうのはエネルギーの浪費家だから、体のほうからすると、必要最小限に抑えたい。
糖質が不足すると、脳は「筋肉を分解してエネルギーにしちゃえばラッキー」って考える。
それを妨害するには、脳に「筋肉がないとヤバい」って思わせること。
そのために、おもだった筋肉に、キツめの刺激を与えてやるんじゃ。



あ～、ますます自信がなくなってきた。


ポイント４　脂肪を積極的に摂る


あと、ちょっと勘違いしやすいところでは、「脂肪を多めに摂る」こと。
だが、ただ多く摂ればいいというものではない。
脂肪の成分となっている脂肪酸には、飽和脂肪酸と不飽和脂肪酸というのがあって、不飽和脂肪酸にはいわゆるオメガの３・６・９という分類があり、一般的にはオメガ６過剰と…
ストーップ！






わ・か・り・や・す・く！



すまん、すまん。
要するに、脂肪もバランスよく摂らにゃいかん、ということじゃ。
ダイエットというと「脂肪を控えめに」というのが定番じゃが、それはカロリー型の場合。
ケトジェニックでは、タンパク質を多く摂るのはもちろん、十分な生活エネルギーを得るためにも、脂肪を摂ることがだいじ。



トンカツとかカラアゲとか、大好き。
[image: ]いっぱい食べていいのかな。





[image: ]残念、トンカツやカラアゲは、衣が糖質たっぷりじゃ。


image5.jpeg




image6.jpeg




image7.png




image1.png




image2.png




image3.gif




image4.png




