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1． 減量・増量・体重維持

2． 新陳代謝のタイプに合った食生活

3． 食べる量と時間帯の関係

4． 食材の質

5． あなたの消化器官は健康ですか？

6． 体内をきれいにする

7． ホルモンと体脂肪消費の関係 
8． ストレスとダイエット

１．減量・増量・体重維持の方程式
· 減量＝摂取カロリー　＜　消費カロリー

· 増量＝摂取カロリー　＞　消費カロリー

· 維持＝摂取カロリー　＝　消費カロリー

２．一般的：炭水化物６０％、タンパク質２０％、脂肪２０％

炭水化物＝主要なエネルギー源で、神経系は炭水化物に頼ってる。体はブドウ糖で回ってる（砂糖、スターチ、食物繊維）→（穀物＜小麦・トウモロコシ・玄米＞、果物、野菜）糖分が体内に入ってグリーコーゲンになり、1日に必要なエネルギーの50% を供給する。

タンパク質＝筋肉の養成／発達と修理（肉類、魚介類、果物、野菜、穀物）


脂肪＝内臓を守る、エネルギー源、水では溶けないビタミン吸収（A,D,E,K）

不飽和脂肪Good　VS　飽和脂肪Bad

エスキモー；90％脂肪／タンパク質、10％炭水化物

南米のインディアン；菜食

ケルト族アイルランド人；魚油・OMEGA3（脂肪酸）を普通以上に要求＞アル中防止


日本人の比率：炭水化物65－70％、タンパク質２０％、脂肪10－15％


食物繊維の摂取量２５ｇ


タンパク質の摂取量0.8g／ｋｇ／日　（0.8 x B.W.＝？g）


水の摂取量は体重の半分（単位：オンス）（体重半分lbs＝？oz）
水和の利益；

· 体内細胞に酸素がより送られる（酸素循環の向上）
· 自然に起こる体・のどの渇きを癒す

· 体温調整をする

· 骨や関節、内臓のクッションになる

· 脊髄を保護する

· 排泄物の除外を補助する
· 食欲のコントロール
· 栄養成分が効果的に分配される

脱水状態；

· 体重の2%の水分を失うと循環上の機能に影響し、疲労感に負われる。
· 体重の10%の水分を失うと、健康状態に問題をきたす。

· 血液の量＆血圧が低下し、遂行・行動に影響する

· 発汗速度、心臓の循環、血液の流れの低下

· 心拍数と知覚尽力の上昇、筋肉内のグリコーゲン使用の増量

· 目まい、無気力、頭痛、筋肉のけいれん、食欲不振、憂うつ、思考のぼやけ
ダイエットの傾向（OW=太り気味、OB=肥満）

1900s – Low Carb Diet; OW=min. by William Bunting
1950s – Low Fat Diet; OW=min. by Nathan Pritkin

1960s – Low Carb Diet; OW=44.8%, OB=13.3% by Dr. Irwin Stillman

1970s – Low Carb & High Protein Diet; OW=47.6%, OB=14.9% by Dr. Robert Atkins

1980s – Low Fat vs Non-Fat Diet; OW=52%, OB=22%

1990s – High Fat & Low Carb Diet; OW=56%, OB=25% by Dr. Atkins

2000s – Dr. Atkins (high fat) vs Dr. Ornish (low fat)


Low Carb & High Protein Diet by Dr. Arthur Agaston; OW=65%, OB=31%

＜現在の環境が原因＞

ファーストフード、加工食品、座りっぱなしの仕事、歩行／自転車／ハイキングができる場所不足、テクノロジーの普及でほとんど体を動かさない
Low Carb ダイエットはなぜ効果がないか？

炭水化物は３倍の水を含み、グリコーゲン（エネルギー源）が豊富である。エネルギー源がないと、脂肪を代理に使う。過剰なタンパク質の摂取は、体内（筋肉）の水分を減少する。水分が減ると酸性度が増し、頭痛・口腔乾燥症・口臭・昏睡状態・食欲不振を引き起こす。減った体重は結局水分。体重の60％は水であり、それを保つことが健康維持につながる。

結果；20％のみが1年以上体重維持が続いている。エネルギー不足と健康に異常をきたすため、炭水化物を抜いたダイエットは続かない。
成功の秘訣；食生活を変える（砂糖・脂肪分と量を減らす）－毎日の運動400CAL   －
朝食を食べる‐毎日4－6食の食事

バランスのよい食生活をする！

· 穀物

· 野菜

· 新鮮な果物

· 肉・魚介類
· 乳製品

３．食べる量と時間帯の関係

一日のカロリーの25％は朝食（最大）＋スナック＋昼食（中）＋夕食（最小）

筋肉回復時間：午後10時‐午前2時

精神回復時間：午前2時‐6時


４．食材の質

質のよい農地の野菜・肉類を食べる。健康な土が良質な野菜を育てる。無農薬！

オーガニック（有機栽培）は普通食材の40倍の栄養素を含む。

自然食品VS加工食品；添加物が多いほど毒。

ホルモン剤・成長剤が打たれてる肉食（牛、豚、鳥）は食物アレルギーの原因。

食物抗原は炎症を起こし、内蔵機能・内蔵知覚の発達に影響を与える。炎症を起こすと、毛細血管が漏れはじめ、水分を保存する。薬品（抗生物質）、アルコール、ストレスも血管漏れの原因。＝臓器不良

内臓が炎症すると、酵素保存機能を破壊し、栄養不足につながる。

遺伝子組み換えではない食品を選ぶ。

５．あなたの消化器官は健康ですか？＜10の質問＞

下っ腹が膨らむことありますか？

柔らかいウンチや下痢をよくしますか？

便秘やお尻の穴が痛いほどの硬いウンチをしますか？

食後にげっぷをしますか？

よくおならが出ますか？

何かを食べた後頭痛がしますか？

ある食べ物が異常にほしくなりますか？（パン、チョコレート、果物、肉…）

食欲不振や食後に気分が悪くなることありますか？

食欲過剰や甘いものが異常にほしくなることありますか？

腹部の痛み、ひきつり、不快感を経験しますか？

２YES：注意が必要

４YES：炎症状態

６YES：医者に相談の必要あり

便秘の定義：1日30ｃｍのウンチ、食後30分以内にウンチ（1日3回のウンチ）

それぞれの臓器は神経系伝達経路によって体内の筋肉とコミュニケーションする。

内臓不全＝ぽっこり腹

黒のウンチ（沈殿）＝毒性の体

白のウンチ（沈殿）＝肝臓の機能不良

セメントウンチ（沈殿）＝乾燥状態（乾き物食べすぎで脱水）

柔らかウンチ＝消化器官に問題あり。ちゃんと消化してない。

食事ウンチ＝何を食べたか分かるウンチは栄養不調、酵素激減。

健康なウンチは臭くなく、水に浮く！

６．体内をきれいにする

体内を解毒する器官を促進（ソーダ類、人工飲料、加工食品、揚げ物、処方薬はだめ）

腎臓や肝臓がちゃんと機能してないと肌に現れる。

いろんな栄養成分をバランスよく取るため、同じ食事を4日以内に食べない。

スポーツドリンクは注意！冷たすぎ、脱水する。

多量の砂糖とカフェイン＝高血圧の原因

ほとんどの頭痛患者はタンパク質不足。タンパク質不足の人は、甘いものを欲しがる。砂糖は免疫機構を抑圧し、止める。＞血糖値が上がる。
カフェインはホルモンのバランスに影響する。＝消化器不良＝便秘につながる。

カフェイン、アルコール飲料、ソーダ類は脱水を起こす。

結論：

水の摂取量体重の半分（オンス）33.8oz=1L
自分の体のタイプにあった食事をする

ヨーグルトは消化機能を促進する

トイレに行くのを我慢しない

７．ホルモンと体脂肪消費の関係

悪い食生活、内臓不良、ストレスは同化作用のホルモンを発しない。＞ホルモンのシステムを狂わす。

ホルモンのバランスが崩れると、消化器官がうまく機能せず体脂肪消費に結ばない。

８．ストレスとダイエット

ストレスがたまると、治療性ホルモン（体を癒すホルモン）が減る。

ストレスで、副腎（ふくじん）皮質ホルモンの一種であるコーチゾンのレベルが上がり、
ホルモンのバランスを崩し、すべての体のチェイン（神経系・筋肉系・骨格系）に影響する。ストレスは消化不良の原因でもある。
重要点：

生活スタイルを変える

自分の体タイプに合った食生活を（新陳代謝タイプ）

運動だけではなく食生活も並行していく！

砂糖、カフェイン、加工食品の導入をなるべく減らす

運動する1,2時間前に軽食をする

運動した後は、糖分ではなくタンパク質を取る

自分が楽しめるエキササイズを続けよう！
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