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暑い夏だからこそ、できる！「冷やごはんダイエット」で, -3kg（1ヶ月）
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池谷敏郎 監修医学博士

◆『レジスタントスターチ』とは、

でんぷんの一種です。
◆知らなかった、『冷やごはん』の意外な事実。

だから、痩せるんです！

◆『レジスタントスターチ』は3種類あるが、

日本人が最も摂りやすいのが、『冷やごはん』！

【監修者プロフィール】

池谷 敏郎 いけたに としろう

1962年東京生まれ。1

988年東京医科大学医学部卒業。

血圧と動脈硬化について研究。

テレビ出演、著書多数。

池谷先生も『レジスタントスターチ式ダイエット』で、

スリムだけど、筋肉もある理想の『細マッチョ』に！

◆『レジスタントスターチ式』ダイエットの3つのいいこと！
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糖質制限しなくても、冷やごはんを食べるだけでやせる！炭水化物を冷やして食べる

新理論『レジスタントスターチ式』ダイエットのやり方を伝授します。

冷製パスタ、冷やしそうめん、冷そば、冷うどん・・・何でもOK!巷で噂の！！

冷やごはんと温かいごはんを食べた後の「呼吸商」

※酸素の消費量と二酸化炭素の派出量の比率は、

冷やごはん（=レジスタントスターチ）を食べた方が高く、より脂肪を燃やしています。

※個人差があります。

※現在 ※体重77kgのころ


