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私のタイrコ⊂サト方法

★地象蠣盾薗
炭水化物、たんばく質は、1グラムで4キロカロリー。しかし、油は1グラムで9キロカ

ロリーです。しかも、油は液体のものが多く、無意識に摂ることが多いでしよう。たとえ
ば、揚げ物の衣は、たくさんの油を吸収しています。

★■を癌性化
ヌルヌル食品、ネバネバ食品を食べましょう。オクラ、モズク、メカブ、納豆などで
す。それから、乳酸菌のもの、ヨーグルト、ぬか師ナなどもいいです。これらのものは腸
を清性化します。ダイエット効果があります。

★t■日記七つけよう

もちろん、細かいにこしたことはありません。しかし、大ざっばでも、どこで何を食べ
たかを手帳などに書いておくと、栄養の片寄りや、食べ過ぎなどをチェックできます。栄
養士に相談するのもお勧めです。

★徽へ方のエ六
中卒井とウマニ定食、マーボー井とマーポー定食、同じようにに見えて、実は井ものの
方が高カロリー。油をご飯が吸ってしまうんです。ラーメンなど麺類は、汁を飲まないだ
けでも速います。天ぶらなどの揚げ物はある程度、衣を取ると、これも違ってくるんです。

いろいろ珊少しずつ
いろいろな物を少しずつ食べることは、満腹感が得られるだけでなく、栄養バランスも
いいです。とくに野菜を中心にして、全体の暮を少し控えめにします。（千葉県・M）

∧／〟ノー仰夕小ダーク■
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副菜（野菜）、主菜（肉や魚）、主食（ご飯、パン）の割合を、3：2：1にしていま
す。油ものが多いときは、主食を少なくします。もしくは、食べません。オリゴ糖を食事
や飲み物に使っています。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（埼玉県・H．Y）

ス「プやオジや
野菜をたくさん入れたスープやオジヤを食べています。温野菜やおひたしなど、野菜を
多めにしているのです。揚げ物と炭水化物のものを減らしています。コーヒーはよく飲み
ますが、砂糖を入れるのは胡だけです。　　　　　　　　　　　　－、（東京都・K∴K）

ナダ表
・．－′？

主査出軋　聯ゐ→
黒酢をかけたモズクを食べています。それから、食前に牛乳を飲んでいます。ただ、納
豆が食べられないのが、少し因っています。夜9時以降は食べません。（東京都・0．H）

ヨーク／Lト

ヨーグルトに果物を入れて、毎日食べてます。痩せるというより、お通じがよくなり、
身体が軽くなります。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（静岡県・N．A）

鱒よ■恢豊で
油はできるだけ少tのビンで買い、噴凛型の容単に移し替えます。霧を吹いて、まんべ
んなく行き渡らせると、ダイエット効果につながります。　　　　　　（千葉県・K）

寧島威令車■卑、
食品、とくに加工品を買うとき、食品成分を見ます。少しでも低脂肪、低カロリーのも
のを買います。合計すると大きいです。　　　　　　　　　　　　　（東京都・Ⅰ．M）

水分を多＜摂る

カロリーが少なくて、しかも水分の多い食べ物を摂ります。見た目が豊官で、食べがい
があります。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（神奈川県・S．Y）

澹浪飲倒鷹

私は清涼飲料水が好きでした。「どうもそれが原因で太り過ぎたらしいj　と患い、お茶

やノンシュガーの飲み物に変えたんです。やっぱり、かなり体壬が減ったと患います。
（東京都・K）

納蝕ダイエット

私は1日1快食ダイエットで痩せました。快食ダイエットとは、1食だけは好きなもの
を好きなだけ食べるというもの。そのかわりそれ以外の食事は、玄米おにぎり1個という
超睦めのものです。太る原因がストレスにある人た効くそうですが、専門の医師の指導が

必要ですから、マネしないように…。　　　　　　　　　　　　　　　　（東京都・R）

攫即納忠生暮

会社員をやめてから、1年で2～3kgやせ、数年たった今、さらに5－6kgキロやせま
した。ダイエットするつもりもなかったのですが、経済的理由もあって1日3食とも自炊

で、外食はほとんどしません。カロリーの摂取tや栄養のバランスにはそれなりに気をつ
けています。家にいると、食事をとる時間が規則的になったのがよかったんです。これ
が、太らない理由だと思います。　　　　　　　　　　　　　　　　　（兵庫県・Y）

∧／〟〝膨外グーク■■


