
栄養バランスを整えて、食べる順番に着目した考え方です。

野菜や海藻などを先に食べる
ベジタブルファーストは、
血糖値改善＆体重減少
の効果が認められているひとつ
の食べ方です。
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参考資料：関西電力医学研究所
保健指導における「食べる順番」に重点をおいた食事指導の有効性を証明

食 事 の 順 番

引用資料：ノボノルディスクファーマ株式会社
「高血糖が危ない」


