
○○様

20 日目の返信です。

朝食 7時 
ふすまと国産小麦のパン→160kcal
マーガリン (12g として）→91kcal
シャケ→110kcal
プレーンヨーグルト→60kcal
グリーンズエネルギー→22kcal
バナナ 3カット →27kcal
ゆで卵半分→40kcal
漢方入りコーヒー（豆乳 100ml）→51kcal

合計 561kcal

昼食 12 時 40 分 
お弁当
ゆで卵 1個 →80kcal
 豚しゃぶ肉と春雨ポン酢かけ （豚肉 4枚、春雨、人参、もやし）→300kcal
バナナ一本→80kcal

合計 380kcal

2 時半
豆乳カフェラテ→46kcal

夕食 6時 10 分
パスタ ( 糖質 0麺）→27kcal
アラビアータソース→132kcal
レタス、トマト、ベビーリーフ、水菜、きゅうり、
切り干し大根とツナマヨサラダ→130kcal

合計 289kcal

1 日の合計 1276kcal

体重夜　56.5kg 体脂肪率 27.5%
体温朝測定 36.7℃

水 &ルイボスティー 2.2 リットル 

今日はかなり低カロリーですね。
バナナはビタミン、ミネラル、食物繊維が豊富なので、
甘いものが食べたい時は、食後に食べるのが効果的です。

糖質が多いので、空腹時には食べないようにしてくださいね。
空腹で多くの糖質を摂ると、
急激に血糖値が上がり脂肪の蓄積に繋がってしまいます。

脂肪の生成を促し、体内に脂肪を蓄積させる働きをする
BMAL1( ビーマルワン ) というタンパク質があるんですが、
この物質が多く分泌されるのが午後 10 時～午前 2時で、
一番分泌量が少ないのは午後 3時と言われています。

これを考えると、脂肪分の多い甘いもの、
ケーキやチョコレートなどを食べるのは、午後 3時がお薦めです。
勿論、食べすぎては意味がないですけどね。

低糖質のキャンディーやガムを食べるのも
空腹を紛らわす方法ですね。
キシリトールガムは、噛むことで脳も刺激され、
満足度アップするので、
昆布と同じく、ダイエット中にはお薦めですよ。

間食もうまく取り入れてみてくださいね。

阿部真理子


