
血糖の上がり辛い
デザートの作り方

食物繊維加熱後冷却法

43.2 mg･h/dLは血糖曲線下面積

ぜんざい・アイスクリーム・焼き芋・ココア・大福



ぜんざい

＋繊維2g
↓

3分間煮る
↓
冷却



難消化性デキストリン

0ｇ 2g

83.2 mg･h/dL 43.2 mg･h/dL



アイスクリーム

＋繊維2g
↓

5分間煮る
↓
冷却



難消化性デキストリン

0ｇ 2g

120.8 mg･h/dL 92.5 mg･h/dL



焼き芋

焼き芋150g＋繊維2g＋水180ml
↓

10分間煮る
↓
冷却



216.4 46.7 112.9 

0g
常温

セルロース
2g

           加熱後冷

ペクチン   
2g                 

       加熱後冷    



アイスクリーム

ハーゲンダッツアイス＋各種食物繊維2g
↓
煮る
↓

冷却（冷凍）



セルロース
2g

グルコマンナン
2g

デキストリン
2g

イヌリン
2g0g

42.5 mg･h/dL 10.2 mg･h/dL 0 mg･h/dL 6.9 mg･h/dL 32.9 mg･h/dL



ココア

＋繊維2g
↓
煮る
↓
冷却



セルロース
0g 2g

34.5 mg･h/dL 28.9 mg･h/dL



大福

＋繊維2g
↓

5分間煮る
↓
冷却



難消化性デキストリン

0ｇ 2g

105.5 mg･h/dL 62.2 mg･h/dL
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