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チョコレートやケーキ、ソフトドリンク、加工食品には
多くの砂糖が含まれています。
砂糖の過剰摂取は、肥満、心血管疾患、糖尿病、さら
にはがんなど、多岐にわたる病気のリスクを高めるこ
とが知られています。現代の食生活では、糖質の過
剰摂取が一般化し、健康への深刻な影響を及ぼして
います。
具体的には、糖質の過剰摂取が糖尿病や肥満、老
化の進行などを引き起こす問題は大きいです。
本記事では、これらの健康リスクとそのリスクを軽減
するための効果的な対策について詳しく解説します。

糖質過剰摂取の影響

国家
資格

TEL：072-943-6521
杉本接骨鍼灸院

お問い合わせ・ご予約はお電話で

八尾市恩智中町1-35-1-103

詳細は裏面に

初回限定

お試し施術
あります！
お気軽にお申し込み下さい

『 糖質 』

全身的な悪影響
糖質の過剰摂取が、身体全体にわたる多く
の健康リスクを引き起こす。

血糖値の急上昇とインスリン分泌
糖質を摂取すると血糖値が急激に上昇し、膵臓
からインスリンが過剰に分泌される。

インスリン抵抗性の発生
過剰な糖質摂取により、インスリン抵抗性
が生じ、糖尿病の初期段階が進行。

心血管疾患と脳卒中のリスク
内臓脂肪の増加が、心血管疾患や脳卒中のリ
スクを高める。

精神的な不安定さ

老化の促進
終末糖化産物（AGEs）の生成により、
細胞の老化が促進され、肌のたるみや
シワ、動脈硬化の原因となる。

脂肪の蓄積と肥満
インスリンが糖質を脂肪に変換し、内臓脂肪が増加、
肥満やメタボリックシンドロームのリスクが高まる。

急激な血糖値の変動が、精神的な
不安定さや倦怠感を引き起こし、長期的にはうつ病や不
安障害のリスクが増加。
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糖質制限がもたらす健康効果とその実践方法
糖質制限には、短期間での体重減少、食事制限のストレス軽減、取り組みやす
さといった利点があります。特に、糖質以外では、好きな食べ物を我慢せずに
摂取できるため、心理的な負担が少ないのが特徴です。一方で、独自で実践す
ると、健康を損なう恐れもあるため、ほかの栄養素とのバランスが重要です。


