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食べる順番の正しい理解と楽しく続ける食事療法

教授 矢部　大介 先生
岐阜大学大学院医学系研究科 分子・構造学講座 内分泌代謝病態学分野

　糖尿病治療において、食後の著しい血糖上昇は，心血管疾患を含め，様々な糖尿病合併症の発症リスクとなるこ
とが指摘され、食後血糖をいかに正常に近く保つかが合併症の発症予防や進展抑制に重要な課題とされてきた。
　この課題に対して、食後の血糖上昇を緩やかにする食事療法の重要性は周知であり、科学的根拠に基づいた、
継続可能な方法を指導することは非常に大切である。炭水化物に先んじて食物繊維が含まれる野菜を食べること
は食後血糖上昇を抑える方法として良く知られているが、近年では食後血糖に対する栄養素摂取の順番の作用が
注目され、たんぱく質や脂質を炭水化物に先んじて摂取することも食後の血糖上昇の抑制につながることが明らか
になってきている。これはインクレチンと総称される消化管ホルモン（GIPやGLP-1）の分泌応答が増強されること
で、食後の血糖上昇が抑制されるためである。
　また、食後血糖に対するインクレチンの役割は大きく、食後のインスリン分泌の約7割がインクレチンに依存して
いる。なかでもGLP-1 はグルカゴン分泌抑制や胃内容物排出遅延を介して食後の血糖上昇を抑制するなどの効果
が期待できる。このように、インクレチンの分泌に関わる栄養素の摂取順序に配慮することは、より効果的な食事療
法に繋がる。
　本セミナーでは、食事療法に関する新旧の知見を振り返ると共に、インクレチンの分泌及びそれに関わる栄養素、
また食べる順番などについての情報を正しく整理し、継続的で楽しい食事療法を実践することで、より良好な血糖
コントロールに役立てていただきたい。
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