
 低 GI 値食品 
GI 値って何？ 

GI とは、グリセミックインデックス 

の略で、食後の血糖値の上昇スピード 

を測った数値です。 

 

★GI 値が低い食べ物のメリット★ 

GI 値が低い食べ物ほど、ゆっくりと吸収されるため腹持ちが良く、脂肪の分 

を抑制するインスリンの分泌も抑えられるため、太りにくい。 

そのため、低 GI 値食品はダイエットに適した食材だと言えます。 

１日１回取り入れるだけでも OK！ 

１日３食のうち１食、またはどうしてもやめられない間食を、低 GI 値食 

に置き換えることで、次の食事の血糖値にも影響があると言われています。 

この効果は、セカンドミール効果といわれる、うれしい効果です♪ 
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 ＼おすすめ／ 

外食が多く、なかなか食事が気を付けれない…。 

そんな方も、まずは３食のうち１食を置き換えて、 

太りにくい体にしませんか？ 

下の図を参考にしてみてくださいね♪ 

＼痩せたいならコレ！／ 


