
中性脂肪・HDL・LDL値を改善しよう！
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HDL 善玉コレストロール
LDL 悪玉コレステロール































HDL善玉コレステロールを増やそう！
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「そもそも何で太るのでしょう？」

甘いもの＝糖質の摂りすぎ

血糖を取込むためインスリンを分泌

肥満ホルモンであるインスリンが

余った糖質を脂肪に変える
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健康的ダイエット 食事



糖質とは？
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カロリー制限より、糖質を減らそう！
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インスリン分泌は脂肪細胞の
糖質吸収を促進させる

インスリン分泌減＝中性脂肪減
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健康的ダイエット 運動
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健康的ダイエット 運動



特に食事の後は身体を動かそう！
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階段使って
エクササイズ
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