
6月より、糖尿病についてシリーズでお伝えしてきま
したが、今回で最後になります。
糖尿病の治療法は｢食事療法｣｢運動療法｣｢薬物療法｣
の3本柱です。栄養ニュースにちなんで、そのうちの一
つ、食事療法についてお伝えします。
食事療法はなぜ必要か
食事をすると血糖値が上がり、通常であれば血糖値
は一定の範囲内に保たれますが、インスリンの分泌不
足や作用不足がある場合には高血糖が続きます。
血糖値を下げるインスリンは膵臓から分泌されますが、
食べ過ぎると膵臓に負担がかかり、正常に分泌できな
くなるので、食事は適度な量にすることが必要です。
栄養バランスのよい食事にする
エネルギー源として重要な三大栄養素の炭水化物
50-60%、たんぱく質20%、残りを脂質にするとバ
ランスよく摂取できます。炭水化物を含む主食の量を
極端に減らすことは避けましょう。食事の摂り方は、栄
養ニュース6月号のFood＆Cookに記載しています。
その中で説明している、主食・主菜・副菜を摂取するこ
とで三大栄養素を過不足なく摂取することができます。
ベジファーストにする
野菜料理を食事の一番始めに食べることです。食後
の高血糖を抑制でき、また野菜の食べ忘れを防ぐこと
ができます。主食を食べる10分前に食べましょう。た
だ高齢の方で、ベジファーストをすることにより満腹
感が出て、食事量が減ってしまう方はおすすめしませ
ん。その場合は魚や肉などの主菜から食べましょう。

また野菜と言っても、じゃがいもやさつまいもなどの
イモ類、かぼちゃ、れんこん、とうもろこしは、炭水化物
が多く、ご飯やパンなどの主食と同じ仲間です。ポテト
サラダやマカロニサラダは、サラダと付きますが、主食
と同じ仲間なので気をつけましょう。
早食いはやめる
5〜10分程度で食べ終わってしまう方が多くみられ
ます。早食いになる要因は、単に食べるスピードが早
いだけでなく、ほとんど噛まずに飲み込むことや、飲み
込む前に次々と口に食べ物を入れる、一口が大きいな
どが挙げられます。時間をかけて食べると満腹感を感
じやすくなるので、早食いしていたときより食べる量
が減ることが期待できます。また、食事量が減ること
で、カロリーを減らせることができ、減量へ繋がります。
こんな食べ方はやめる
・パンだけ、おにぎりだけなど主食だけを食べる
・食事を抜き、1日1〜2食のまとめ食い
・夕食や夜食後にすぐ寝る
・水分補給は水やお茶ではなく、ジュースなどの糖分を
含んだもので補給する
これらは血糖値が急激にあがったり、食後の高血糖が
改善しないことに繋がります。
全3回、糖尿病について伝えてきましたが、糖尿病に
ついての理解は深まりましたでしょうか？糖尿病を防
ぎたい、糖尿病と上手く付き合っていきたいと考えて
いる方の一助になればと思います。
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糖尿病について③

毎月のおいしいひととき
野菜を毎食食べてもらいたいですが、調理が面倒で
食べられない時もありますよね。そういうときのために
常備菜を1品紹介したいと思います。

野菜を酢漬けにしたピクルスは1週間程度、日持ちしま
す。酢を摂取することで、食後の高血糖上昇を抑制し、
野菜を噛むことで早食いや食べ過ぎ防止にもなります。

《材料・作りやすい分量》キュウリ1本、大根50g、人参
1/2本、パプリカ1/2個など好みの歯ごたえのある野菜
300g程度。酢150mL、水500mL、砂糖大さじ2、塩
小さじ1/2、鷹の爪1本、にんにく2かけ。

野菜は少し大きめの一口大にカット。調味料はすべて混
ぜ合わせ中火にかけ、煮立ったらすぐにカットした野菜
に注ぐ。粗熱が取れるまで漬けると完成です。その後冷
やして食べてください。

米酢や黒酢など酢の種類を変えて作ってみてもよいで
しょう。

Food＆Cook 食材と調理

今回は白身魚のカルトッチョ
を作りました。カルトッチョとは、
イタリア語で紙包み焼きを意味
し、クッキングシートに包んで焼
きました。

アクアパッツアと似ているので
すが、アクアパッツアは煮込む、
カルトッチョは焼くで調理法が
異なります。簡単ですが、魚を
丸ごと使うので、ごちそうに見
え、おすすめです。

アサリ、オリーブ、レモンを買
い忘れてしまい、とてもシンプ
ルなものになりました。

季節の白身魚を使えば、年中作れる料理なので、季節を
変えてまた作ってみようと思います。


